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Razumevanje zdravega življenjskega sloga med uporabnicami Instagrama 
Zdravje in z njim povezane prakse prehranjevanja in gibanja so postale v zadnjem času 
družbena norma, ki ji moramo slediti prav vsi. To se odraža tudi skozi družbena omrežja, ki so 
v zadnjem desetletju zavzela pomembno vlogo v družbi in obenem uporabnikom ponujajo nov 
prostor za samopredstavljanje in oblikovanje identitet. Virtualne identitete, ki jih ti pri tem 
tvorijo, so pogosto idealizirane, kar lahko postane problem predvsem pri vplivu, ki jih imajo 
deljene vsebine na druge uporabnike in njihovo mentalno zdravje. Cilj diplomske naloge je 
raziskati, kako uporabnice na družbenem omrežju Instagram razumejo vsebine, povezane z 
zdravim življenjskim slogom in prehrano ter kako povezujejo tovrstne podobe z idealom 
vitkega telesa. Osredotočila se bom na problem normiranja vitkega telesa, povezanega z 
zdravim življenjskim slogom. Skozi kvalitativno raziskovalno metodo intervjuja, bom 
poskušala odgovoriti na zastavljena raziskovalna vprašanja in pri tem dobiti vpogled v 
razumevanje zdravega življenjskega sloga in problematizacijo le tega, skozi oči uporabnic 
Instagrama. 
 








Understanding a healthy lifestyle among female Instagram users 
Health, together with diet and fitness activities connected to it, has in recent times become a 
social norm we all have to follow. This is also reflected on social networks that have taken on 
an important role in society in the last decade and at the same time offer users a new space for 
self-presentation. The virtual identities users form in the process are often idealised, which can 
become a problem, especially when we consider the influence that shared content has on other 
users and their mental health. The goal of this diploma thesis is to explore how female users of 
Instagram understand content related to a healthy lifestyle and diet and how they connect such 
images with the thin body ideal. I will focus on the problem of thin body regulation connected 
to a healthy lifestyle. Through an interview as a qualitative research method I will try to answer 
the questions raised and gain insight into understanding a healthy lifestyle and its 
problematisation through the eyes of female Instagram users. 
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Družbena omrežja, ki so prišla po prihodu Web 2.0., so preoblikovala marsikatero prakso in 
zaznamovala naše življenje na način, ki si ga nismo niti predstavljali. Med drugim so spremenila 
pojem sebstva in identitete ter postavila nove pogoje za produkcijo le teh, hkrati pa omogočila 
ustvarjanje idealizirane virtualne identitete (Praprotnik, 2003, str. 60). V zadnjih letih je tukaj 
kot pomemben in popularen med uporabniki, nastopil predvsem Instagram. Zaradi 
poudarjenega vizualnega vidika, na katerem temelji, predstavlja pomembno platformo za 
samopredstavljanje. Na njej uporabniki večinoma prikazujejo izboljšane verzije samih sebe, ki 
pa lahko potencialno negativno vplivajo na njihove sledilce. Ti so podvrženi standardom, ki jih 
ne morejo dosegati, kar posledično vpliva na njihovo mentalno zdravje (Fardouly in Vartanian, 
2016, str. 2). 
Z vedno pomembnejšo vlogo imajo družbena omrežja tudi neposreden vpliv na uveljavljanje 
telesnega ideala vitkosti kot norme, ki pa je neposredno povezan tudi z zdravim življenjskim 
slogom (Tiggeman in Zaccardo, 2016). Družba je ponotranjila normo doseganja in ohranjanja 
določene telesne estetike, oziroma simbolni in statusni pomen telesnega videza (Malnar, 2002, 
str. 10), kar se odraža tudi skozi predstavljanje na spletu. Številne feministične študije ob tem 
poudarjajo velike družbene pritiske, ki so jih deležne prav predstavnice ženskega spola v 
primerjavi z moškimi. 
Cilj diplomske naloge je raziskati, kako uporabnice na družbenem omrežju Instagram, razumejo 
vsebine povezane z zdravim življenjskim slogom in prehrano in kako povezujejo tovrstne 
podobe z idealom vitkega telesa. Osredotočila se bom na problem normiranja vitkega telesa, ki 
je povezan z zdravim življenjskim slogom in družbenimi normami, ki se ob tem pojavljajo. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in empiričnega dela, pri čemer sem v prvem 
raziskala ključne pojme, povezane s temo in raziskovalnim problemom, ter jih razdelala po 
poglavjih. Empirični del vključuje kvalitativno raziskavo, kjer sem s pomočjo šestih 
polstrukturiranih  intervjujev in njihove nadaljnje analize odgovarjala na raziskovalna vprašanja. 
Intervjuji so potekali preko aplikacij za video klice (Zoom in Skype) s predstavnicami ženskega 





V skladu s tem sem v diplomskem delu odgovarjala na naslednja raziskovalna vprašanja: 
- Kako uporabnice Instagrama razumejo zdrav življenjski slog in zdravo prehrano?  
- Kako se zdrav življenjski slog kot vrednota uveljavlja na družbenem omrežju Instagram? 
- Kakšen odnos imajo uporabnice do objav, ki promovirajo zdrav življenjski slog in 
prehrano? 
S pomočjo ugotovitev iz analize intervjujev sem odgovorila na raziskovalna vprašanja in jih na 



















2.1 Goffmanova teorija samopredstavljanja 
Vsak poskuša s svojimi dejanji upravljati z vtisi, ki jih ima na druge ljudi. To imenujemo 
samopredstavljanje (Zarghooni, 2007, str. 4). Gre za proces, pri katerem ljudje poskušajo 
prepričati druge, da so določena vrsta osebe, ki jo zaznamujejo izbrane karakteristike (Leary, 
1996, str. 16). Imenujemo ga lahko tudi upravljanje z vtisi (Baumeister, 1982, str. 3).  
Samopredstavljanje je včasih prvotni cilj, na primer, ko se uradno oblečemo in uredimo za 
službeni razgovor. Pogosto pa gre za sekundarno skrb, ki je kljub temu vseskozi prisotna (Leary, 
1996, str. 16). Na primer, ko gremo v knjižnico, da bi si izposodili knjigo, je naš cilj izposoja 
knjige, vendar bomo vseeno pazili na to, kako se bomo med tem obnašali in kakšen vtis bomo 
pustili na drugih. 
Eden prvih, ki se je ukvarjal z raziskovanjem samopredstavljanja je Erving Goffman (1959). 
Razvil je dramaturški pristop, skozi katerega konceptualizira fenomen igranja vlog in 
samopredstavljanja. Ne zanima ga, kaj se predstavlja, ampak dejstvo, da se le to odvija in kako 
deluje (De Kosnik, 2019, str. 21). Samopredstavljanje primerja z gledališko igro, v kateri 
»igralec« (oseba, ki se samopredstavlja) igra vlogo za svoje »občinstvo« na »glavnem odru«. 
Vsak igralec ima različne vloge, glede na njegovo občinstvo (Goffman, 1959, str. 27). Na 
primer v službenem okolju si bo posameznik nadel drugo »masko«, kot pa doma v krogu 
družine. To ne pomeni, da v neki situaciji lažemo, v drugi pa predstavljamo svoj pravi jaz. Gre 
le za to, da glede na situacijo izberemo želeno podobo sebe, ki jo bomo predstavili (Leary, 1996, 
str. 40) oz. si nadenemo drugačno masko (Goffman, 1959, str. 32). Goffman (1959, str. 32) 
nastop definira kot »Oznaka za vse posameznikove dejavnosti, ki se odvijajo med njegovo 
neprekinjeno navzočnostjo, pred določeno skupino opazovalcev in ki tako ali drugače, vplivajo 
na opazovalce.« Masko, ki si jo igralec med nastopom nadene pa kot: »Standardna izrazna 
oprema, ki si jo posameznik med nastopanjem nadene, oziroma jo namerno ali nevede 
uporablja.« (Goffman, 1959, str. 32)  V neki večji družbi ne more vsak nositi desetih različnih 
mask. Bolje je, če jih ima manj in upravlja z njimi. Zato se velikokrat zgodi, da več ljudi igra 
enako družbeno vlogo. (Goffman, 1959, str. 36) Mask večinoma ne ustvarjamo sami, ampak 
jih izbiramo med že ustvarjenimi. Elementi iz ene maske se lahko prepletajo z drugimi, ki se 
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uporabljajo tudi v drugih vlogah. Na primer, svečana obleka in uraden videz sta primerna za 
različne situacije. Imamo tudi izjeme, kjer se pojavi ekskluzivna raba znakovnih sredstev, 
vendar je ta prej izjema kot pravilo. (Goffman, 1959, str. 38) Posameznik se trudi ustvariti vtis, 
da je maska, ki jo trenutno nosi, edina oz. vsaj najpomembnejša. Kot učinek se lahko pojavi 
segregacija občinstva. Igralec zato stremi k temu, da v občinstvu ni nekoga, pred katerim že 
igra neko drugo vlogo. (Goffman, 1959, str. 61) Če bi pred določeno osebo nosili napačno 
masko, bi lahko prišlo do zadrege, zato se želimo temu izogniti. V večini primerov želimo, da 
nas drugi zaznavajo tako, kot je sprejeto znotraj družbenih okvirov (Leary, 1996, str. 42), ki so 
določeni v specifični situaciji pred izbranim občinstvom. Na ta način se izognemo zadregi. 
Samopredstavljanje torej ni pomembno le za funkcioniranje individualnih posameznikov, 
ampak je esencialno tudi za medsebojno interakcijo (Leary, 1996, str. 40).  
Igralec vstopa v interakcijo s svojim občinstvom na sprednjem odru, kjer se zgodi večina 
samopredstavljanja. Sprednji oder ali ospredje je torej prostor, kjer se nastopa, medtem ko je 
ozadje prostor, kjer poteka nadzor nad delom. V ospredju mora posameznik ohranjati in 
utelešati določene standarde. (Goffman, 1959, str. 122) Nositi mora masko, njegovo igranje pa 
mora biti pristno. V ospredju so nekatere dejavnosti bolj poudarjene. To so tiste, ki podpirajo 
masko, ki jo posameznik nosi. Druge, tiste, ki bi lahko igranje diskreditirale, pa so potlačene. 
(Goffman, 1959, str. 123 ) Ti elementi se lahko pojavljajo v ozadju. Samoumevno je, da 
nasprotujejo vtisu, ki se ustvarja v ospredju. Na splošno je ozadje prostor, ki je namenjen samo 
igralcu in se pričakuje se, da ga tam ne bo zmotil noben član občinstva  (Goffman, 1959, str. 
122). Pri ospredju in ozadju ne gre nujno za popolno nasprotje igre, gre le za drugačno vlogo, 
ki jo igralec zavzame. V ozadju posameznik odloži svojo sprednjo masko, preveri svoj videz in 
ponovno nanese svoj »make-up« (Goffman, 1959, str. 127). Primer ozadja je lahko javno 
stranišče (Leary, 1993, str. 8). Igralec je v ozadju sam ali v družbi soakterjev. Dostop do ozadja 
je omejen le na to majhno skupino ljudi (Goffman, 1959, str. 127). Kljub temu je deljenje na 
ospredje in ozadje poenostavljeno, saj tudi v ozadju igralci nadzorujejo svoje maske pred 





2.2 Samopredstavljanje in idealizacija 
Ljudje si želimo vedno izpasti v najboljši luči, zato se na ta način tudi predstavljamo. Kot akterji 
v različnih situacijah težimo k temu, da pri opazovalcih ustvarjamo vtis, ki je idealiziran 
(Goffman, 1959, str. 85). Pri vplivanju na občinstvo si v splošnem prizadevamo za 
priljubljenost pri le-temu. To imenujemo praksa ugajanja občinstvu (Baumeister, 1982, str. 3).  
Samopredstavljanje je lahko zavedno ali nezavedno, v vsakem primeru pa je ključno za tekoče 
funkcioniranje družbenih interakcij (Leary, 1996, str. 40). Včasih se vedemo preračunljivo, zato 
da bi pri drugih ustvarili vtis, ki bo izzval odziv, ki smo si ga želeli. Če se tega sami ne zavedamo, 
lahko to naredimo podzavestno, saj to od nas zahteva družbeni status. Na samopredstavljanje 
torej ne vpliva vedno želja po želenem odzivu, ampak tudi ponotranjena želja ugajati in imeti 
določen družben status. (Goffman, 1959, str. 72) 
Ljudje želijo narediti vtis na druge, zato se predstavljajo na način, za katerega menijo, da bo 
očaral občinstvo in bo skladen z njihovimi vrednotami (Leary, 1996, str. 3). Leary deli osebnost 
na želen oz. idealen (Rogers, 1959, str. 186) in neželen jaz. Tako kot pri upravljanju z vtisi 
vplivamo na to, kakšni ljudje smo, oziroma kot kakšni se predstavljamo, to vpliva tudi na naše 
zaznavanje tega, kakšni si želimo biti. Idealen jaz predstavlja cilj, ki ga imamo sami za sebe. Je 
dinamičen in se neprestano spreminja glede na dogodke, ki se zgodijo v našem življenju in se 
prilagaja glede na najnovejšo idejo o nas samih. (Rogers, 1959, str. 186) Ne glede na to, 
navadno raje predstavljamo svoj želen jaz kot pa neželen. Posameznikov želen jaz je pokazatelj 
vrednot, ki so za posameznika pomembne (Leary, 1996, str. 44). Torej, če npr. cenimo 
potrpežljivost in je to za nas pomembna vrednota, se bomo tudi sami želeli predstaviti kot 
potrpežljivi posamezniki, četudi to v resnici nismo. Ko predstavljamo neko želeno verzijo 
samih sebe, to tako ponotranjimo, da lahko dejansko postanemo ta, sprva nedosegljiva, verzija 







2.3 Samopredstavljanje na spletu 
Goffman in drugi avtorji so teorije o samopredstavljanju osnovali pred prihodom interneta. 
Kljub temu so te aktualne še danes, saj se ljudje in družba niso veliko spremenili (Zarghooni, 
2007, str. 4). Goffmanovo definicijo nastopanja v vsakdanjem življenju lahko apliciramo na to, 
kako mi (torej posamezniki, ki v 21. stoletju na dnevni ravni sodelujemo v spletu) nastopamo 
v digitalnem prostoru, predvsem na družbenih omrežjih (De Kosnik, 2019, str. 21), kjer poteka 
večina samopredstavljanja (Herring in Kapidzic, 2015, str. 147).  
Goffman govori o tem, da se naša igra odvija ves čas in je neprekinjeno prisotna v 
vsakodnevnem življenju (Goffman, 1959, str. 32), kar lahko posodobimo tudi v “online” 
prostoru. Tu se nenehno samopredstavljanje nenehno kaže v rednem nalaganju novih vsebin na 
osebne profile (De Kosnik, 2019, str. 21), ki jih lahko primerjamo z odrom, na katerem 
uprizarjajo igro, medtem, ko so ozadje pogovori, ki jih ima uporabnik z drugimi v zasebnih 
sporočilih (Zarghooni, 2007, str. 10). Objave na družbenih omrežjih so skrbno vnaprej 
pripravljene; slike in videi so načrtovani, čas za objavo je dobro premišljen ... (De Kosnik, 
2019, str. 22) Vse to je povezano z dramaturško igro oz. upravljanjem na odru, ki je, enako kot 
objavljanje na družbenih omrežjih, načrtovano še preden se igra dejansko odvije (Goffman, 
1959, str. 122). Skozi samopredstavljanje se gradijo družbeni odnosi, v katerih sodeluje tudi 
občinstvo in ne samo igralci (Goffman, 1959, str. 123). Podobno v spletu prihaja do interakcij 
med sodelujočimi, pri čemer se oblikujejo medsebojni odnosi (De Kosnik, 2019, str. 22). 
Razliko pa lahko najdemo v meji med odrom in zaoderjem (Pearson, 2009). Metaforično ta dva 
prostora na spletu ločuje stekleni zid, ki je transparenten in namenjen temu, da se skozenj vidi 
dogajanje (De Kosnik, 2019, str. 22). Delitve med privatnim in zasebnim, zaoderjem in odrom 
je odstranjena (Pearson, 2009). Poleg tega sta občinstvo in igralec na spletu fizično ločena, 
združujejo ju edino znaki s katerimi sta se odločila, da se bosta samopredstavljala (to so slike, 
opisi, všečki …) Občinstvo je tako praktično neznano, gledalec pa z njimi sploh nima stika. 
Zaznava ga samo kot njegovo spletno identiteto, ki jo predstavlja in ne kot njegovo resnično 
osebnostjo. (Pearson, 2009) Samopredstavljanje na družbenih omrežjih je torej drugačno kot 
tisto iz oči v oči, saj spletno predstavljanje lahko premislimo, uredimo in spremenimo, preden 




2.4 Sodobna in virtualna identiteta 
S prihodom Web 2.0. je internet postal prostor, kjer smo uporabniki ustvarjalci vsebine in ne le 
pasivni prejemniki informacij (Attrill, 2015, str. 12). Še nikoli prej nismo imeli možnosti biti 
slišani pred tako veliko publiko (Herring in Kapidzic, 2015, str. 146).  Uporabniki imajo velik 
nadzor nad vsebino, ki jo delijo z drugimi (Attrill, 2015, str. 18). Vloge, ki jih tam igramo so 
naše spletne identitete (De Kosnik, 2019, str. 21). Profili, ki so del družbenih omrežij so 
spremenili način na katerega se uporabniki interneta samopredstavljajo (Herring in Kapidzic, 
2015, str. 146). Uporabniki preko omrežij predstavljali svojo »resnično identiteto« skozi  
uporabniška imena, slike in druge osebne informacije (Zhao, 2008, str. 1818). V resničnem 
življenju imamo veliko omejitev, ki nas zadržujejo pri tem, na kakšen način se bomo predstavili. 
Splet pa po drugi strani predstavlja neskončne možnosti. (Attrill, 2015, str. 18)  
V drugi polovici dvajsetega stoletja je prišlo do velikih sprememb, ki so zaznamovale tudi 
sodobne družbe in spremenile način vzpostavljanja družbenih identitet, (Kurdija, 2000, str. 35), 
ki se v postmodernistični dobi na novo opredelijo (Praprotnik, 2003, str. 61). Posamezniki so 
soočeni z vedno širšo množico potencialnih identitet, s katerimi se lahko identificirajo. 
Identifikacija je torej nedokončan proces, ki poteka neprestano. Ne rojeva se v nas, ampak jo 
dopolnjujemo s tem, kar pride od zuna; s predstavo, kako nas bodo videli drugi. (Ule, 2000, str. 
56) V sodobnih družbah so se začele pojavljati mnogokatere identitete, ki jih posamezniki nato 
usklajujejo v smiselne družbene identitete (Beck, 1992, str. 42). Poleg tega je v ospredje 
postavljen posameznik in individualne odločitve, ki določajo njegovo identiteto (Beck, 1992, 
str. 49). Vsak je odgovoren za svoje življenje in lastne odločitve, ki vplivajo na potek le tega. 
Individualizacija tako odpira velik spekter možnih socialnih identitet, ki jih lahko posameznik 
oblikuje, vendar morajo biti te še vedno v okviru družbenih standardov (Kurdija, 2000, str. 42). 
Identiteta ne obstaja brez okolja. V identitetah se odseva svet, s katerim je posameznik obkrožen 
in njegove osebne značilnosti (Praprotnik, 2003, str. 53). 
Identitete pa se ne oblikujejo več le v resničnem življenju, temveč tudi na spletu (Praprotnik, 
2003, str. 60 ), ki je spremenil tradicionalne pogoje za njihovo stvarjenje (Kinard, 2016, str. 
483). Uporabniki spleta se lahko predstavljajo kor kdorkoli si želijo biti. Enako kot igralci, 
lahko izberejo, katero vlogo bodo igrali (Pearson, 2009). Selektivno sporočajo samo zaželene 
informacije o sebi, kar lahko poimenujemo idealizirana virtualna identiteta. Tako želijo očarati 
ostale, ki uporabljajo družbena omrežja in jim sledijo. Uporabniki izločijo lastnosti, ki jim niso 
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všeč in poudarijo tiste, ki so bolj družbeno zaželene. Na ta način ustvarijo pozitivno identiteto, 
ki je idealizirana. (Kinard, 2016, str. 482) Splet je torej prostor, kjer vsak lahko predstavlja 






















3 Družbena omrežja 
 
3.1 Družbena omrežja in samopredstavljanje 
Družbena omrežja so spletne strani oz. aplikacije, ki omogočajo uporabnikom povezovanje in 
interakcijo s prijatelji, znanci ali neznanci (Herring in Kapidzic, 2015, str. 146) ter so glavna 
spletna dejavnost številnih uporabnikov interneta (Attrill, 2015, str. 11). Slonijo na ideoloških 
in tehnoloških osnovah Web 2.0. (Herring in Kapidzic, 2015, str. 147). Omogočajo ustvarjanje, 
deljenje in komentiranje, ter včasih tudi preurejanje vsebine (Albala, 2017, str. 3), s pomočjo 
katere uporabniki predstavljajo svojo spletno identiteto (Herring in Kapidzic, 2015, str. 146).  
Ključni element družbenih omrežij je kroženje vsebine, ki jo ustvarjajo uporabniki. To jim 
omogoča, da so sami ustvarjalci informacij, zato jih pogosto imenujemo tudi »protrošniki« (ang. 
»Prosumers«). (Albala, 2017, str. 2)   
Samopredstavljanje na spletu se večinoma odvija na družbenih omrežjih, natančneje na profilih 
uporabnikov. Večino omrežij omogoča uporabnikom, da si ustvarijo profil in ga podprejo z 
vizualnimi podobami. (Herring in Kapidzic, 2015, str. 147)  Profili predstavljajo spremembo v 
načinu, kako se uporabniki spleta samopredstavljajo. Pred družbenimi omrežji smo poznali 
raznolike klepetalnice, kjer so se uporabniki predstavljali z izmišljenimi vzdevki. Zdaj 
popularne platforme, kot sta Facebook in Instagram, pa ravno nasprotno spodbujajo svoje 
uporabnike, naj delijo prave informacije, kot so osebni podatki, fotografije… (Herring in 
Kapidzic, 2015, str. 146) Večino vsebine, ki jo delijo, so fotografije, povezave, teksti, skozi 
katere se le-ti predstavljajo (Schlenker, 1980, str. 170). Če so včasih v klepetalnicah uporabljali 
pisno sporazumevanje, so danes glavni vir ustvarjanja vizualne vsebine (Herring in Kapidzic, 
2015, str. 146).  
Družbena omrežja predstavljajo popolnoma nov prostor za formiranje, reformiranje, 
predstavljanje njih samih. Na eni strani nam tehnologija ponuja svobodo, ki nas osvobaja od 
stvari, ki jih ponavadi rečemo in naredimo. Na drugi strani pa so stvari, ki jih objavimo na 
spletu, bolj javno dostopne, imajo večji doseg in daljše trajanje kot kadarkoli prej, kar prinaša 





Instagram je aplikacija, ki deluje kot družben medij in je ustvarjen za uporabno na mobilnih 
telefonih ter deloma prenosnih računalnikih. Tako kot ostala omrežja, omogoča ustvarjanje, 
deljenje in iskanje vsebine. (Albala, 2017, str. 2) Instagram je relativno novo družbeno omrežje 
(Hu, Manikonda in Kambhampti, 2014, str. 595), ustanovljeno oktobra 2010 (Instagram, 2019), 
ki pa vsako leto raste na svoji popularnosti. Pred šestimi leti je imelo omrežje 130 milijonov 
mesečnih uporabnikov (Oberlo, 2019), danes jih ima že več kot 1 bilijon (Hootsuit, 2019), kar 
pomeni, da je uporaba zrasla že za več kot desetkrat. Še posebej je priljubljeno med mladimi 
(uporabniki mlajšimi od 35 let), ki predstavljajo kar 71 % uporabnikov (Hootsuit, 2019). 
Uporabnikom omogoča hitro in spontano deljenje njihovih življenjskih dogodkov skozi slike 
in videoposnetke. Poleg tega omogoča tudi obdelavo teh (foto in video) vsebin (Hu, Manikonda 
in Kambhampti, 2014, str. 595). Uporaba Instagrama, v primerjavi z drugimi družbenimi 
omrežji, najbolj temelji na vizualnosti in objavah, katerih uporabniki dnevno delijo več kot 100 
milijonov (Omnicore, 2019). Uporabniki lahko objavljajo slike ali videoposnetke in jim 
dodajajo opis, »hashtage« (z dodajanjem znaka #), označujejo druge uporabnike ... Instagram, 
podobno kot druga omrežja, omogoča tudi sledenje drugih uporabnikov, in sicer se uporabnik 
(A), ki sledi drugemu uporabniku (B), imenuje sledilec. Vendar, če A sledi B, B ne rabi slediti 
A. Poleg tega, lahko uporabnik nastavi svojo zasebnost tako, da bodo njegov profil in objave 
videli samo tisti, ki mu sledijo. Uporabniki konzumirajo slike in video vsebine večinoma preko 
sledenja na »News feedu«, kjer lahko objave tudi všečkajo, komentirajo ali shranijo. (Hu, 









4 Zdrav življenjski slog 
 
4.1 Zdravje 
Zdravje postaja nekaj, na kar smo nenehno opominjani, o njem neprestano razmišljamo in 
poskušamo zanj tudi vseskozi skrbeti (Kamin in Tividar, 2003, str. 891). Nikoli ga namreč ni 
dovolj in se ne izčrpa ter vseskozi si zanj prizadevamo (Kamin, 2006, str. 16). Zdravje in skrb 
za telo sta, poleg družine, temeljni  vrednoti v Sloveniji (Kamin in Tividar, 2003, str. 892). 
Lahko bi rekli, da je zdravje postalo celo super vrednota oziroma nad-vrednota, saj predstavlja 
projekt, za katerega moramo skrbeti celo življenje (Kamin, 2006, str. 16). Na prvi pogled je to 
dobro, saj nam omogoča kakovostnejše življenje, kljub temu, pa tudi pri zdravem življenjskem 
slogu obstaja možnost pretiravanja. Kamin in Tividar v svoji raziskavi Laično upravljanje s 
telesom v imenu zdravja, ugotavljata, da so udeleženci z zdravjem preobremenjeni, kar pa 
vključuje tudi prakso zdravega prehranjevanja (Kamin in Tividar, 2003, str. 892). V sodobni 
družbi je zdravo vedenje postalo zgled kakovostnega življenja (Kamin, 2006, str. 48) in 
ideološki koncept (Malnar, 2002, str. 16). Posledično sta zdravje in telesna kondicija, kot 
elementa zdravega načina življenja, postala del samodiscipliniranih praks (Malnar, 2002, str. 
17), ki se jih naj bi morali posluževati. Razlog za tem ni toliko zdravje, kot je družbeni ideal 
lepote in vitkega telesa (Malnar, 2002, str. 17). Praks, povezanih z zdravim življenjskim slogom, 
se posamezniki radi poslužujejo tudi zaradi drugih ugodnih statusnih učinkov. Družba je 
ponotranjila normo doseganja in ohranjanja določene telesne estetike oziroma simbolni in 
statusni pomen telesnega videza (Malnar, 2002, str. 10). 
 
4.1 Zdrava prehrana 
Prehrambene navade se uporabljajo za vzpostavitev in simbolizacijo kontrole nad lastnim 
telesom (Lupton, 1996, str. 2). Na prvi pogled sta hrana in prehranjevanje precej banalni praksi 
našega vsakdanjega življenja. Vsa živa bitja, tudi ljudje, moramo jesti, da preživimo. Kljub 
temu pa naj nas očitna banalnost te prakse ne zavede. Ne gre le za potrebno gorivo za naše telo,  
temveč sta hrana in prehranjevanje centralna za našo subjektiviteto in zaznavanje lastnega sebe. 
(Lupton, 1996, str. 1)  
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V zadnjih časih so se pojavile dramatične spremembe v prehrambenih navadah zahodne kulture 
(Lupton, 1996, str. 6).  Kot primer lahko navedemo oznake na prehranskih proizvodih kot so 
»lahko«, »brez sladkorja« itd. Velik vpliv na to so imele globalne spremembe v proizvodnji 
hrane, ki so povzročile razcvet multinacionalnih prehranskih korporacij kot sta Coca-Cola in 
McDonald's. Prav tako so se pojavile spremembe v produkciji, skladiščenju, ohranjanju, 
prevažanju in marketingu proizvodov, povezanih s hrano. Poleg vsega naštetega so eden 
ključnih dejavnikov prav spremembe vzorcev prehranske potrošnje in simbolični pomen hrane 
za posameznika, kar je povečalo zavedanje o zdravih prehranskih navadah.   
(Lupton, 1996, str. 90—91) 
Kljub preprostosti in banalnosti hranjenja postanemo to, kar jemo, saj je le to polno potencialnih 
nepopravljivih posledic, kot tudi intimno povezano s konceptom sebstva (Lupton, 1996, str. 3). 
Eno od močnih binarnih nasprotij, ki je pogosto vključeno v popularni in medicinski diskurz, 
je opredeljevanje hrane kot dobro in slabo. Ne gre le za konceptualno kategorizacijo, temveč 
tudi za  moralne pomene, povezane s hrano. Dobra hrana je pogosto opisana kot hranljiva in 
»dobra zate«, prav tako pa je indikator samokontrole in skrbi za lastno zdravje. Na drugi strani, 
slaba hrana je slaba za zdravje in je prav tako znak šibkosti. Te distinkcije so močno družbeno 
pogojene.  
(Lupton, 1996, str. 27)  
 
 
4.2 Vitko telo 
Povezava med telesno težo, količino in kvaliteto konzumirane hrane je splošno dojeta, zato so 
katerekoli druge razlage za prekomerno težo redko obravnavane (Lupton, 1996, str. 138). 
Včasih je močnejša postava pomenila obilje, bogastvo, razkošje in suha postava revščino. 
Kasneje se je to spremenilo. Vitko telo je postalo znak visokega statusa, saj kaže, da oseba 
zaradi svojega bogastva ne potrebuje rezerv v obliki dodatne teže. (Kuhar, 2004, str. 44) Tako 
moški kot ženske so kritizirani v primeru debelosti, vendar je pri ženskah družben pritisk, ki 
teži k vitkosti, večji. Te morajo v večji meri nadzorovati hrano in slediti svojemu napredku. 
Vse to lahko vodi v prehranske motnje. (Davis, Evas in Lorber, 2006, str. 368) Telo je del 
posameznikovega fizičnega izgleda, ki je v sodobnih zahodnih družbah izjemno pomemben 
(Lupton, 1996, str. 11). Ne le za posameznika samega, temveč tudi za druge in za njihovo 
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mnenje (Leary, 1996, str. 25). Telesa torej ne moremo obravnavati biološko, saj je bilo 
oblikovano v socialnem, kulturnem in zgodovinskem kontekstu, ki jih ne moremo odmisliti 
(Kuhar, 2003, str. 830). Človeške reakcije so prvotno odvisne od tega, kako izgleda oseba, s 
katero vstopajo v interakcijo (Leary, 1996, str. 25). Raziskave so pokazale, da ljudje raje 
stopimo v kontakt s privlačnimi kot pa neprivlačnimi ljudmi. Poleg tega, ti na nas pustijo bolj 
pozitiven vtis, kot neprivlačni. Kot neprivlačne obravnamo tudi tiste s prekomerno težo. 
(Lupton, 1996, str. 142)  
Telo danes razumemo kot nekaj dinamičnega in ne statičnega. Lahko ga zavestno 
(pre)oblikujemo, tako s prehrano kot s telovadbo (Lupton, 1996, str. 15). Že razvoj fitnes 
industrije prinaša nove priložnosti za oblikocanje telesa (Davis, Evas in Lorber, 2006, str. 367). 
Preko tega lahko razumemo subjektivnost, ki jo posamezniki izražajo. Prakse prikazovanja 
samega sebe so način, preko katerega se posamezniki odzivajo na zunanje potrebe (Lupton, 
1996, str. 7). Hrana in prehranske navade so ene od ključnih praks, ki označujejo samega 
posameznika. Pomembno je torej, kako sami dojemamo sebe in kako drugi dojemajo nas. 
Mnenje, da so telesa zmožna neprenehnih sprememb, je danes široko sprejeto, zato je vedno 
bolj pričakovano, da bo posameznik prevzel nadzor nad svojim telesom in imel samodisciplino 
pri prehranjevalnih navadah. To se lahko nanaša tako na količino vnesene hrane, kot tudi na 
kvaliteto in vrsto hrane, ki jo pojemo. (Lupton, 1996, str. 90) V duhu samodiscipline zato 
postanejo telesa fizični simboli, ki kažejo kako močno samokontrolo imajo njihovi »lastniki« 
(Lupton, 1996, str. 16). Tako naj bi se zdrava dieta rezultirala v suhem, zdravem telesu, le-ta 
bo predstavljal simbol samodiscipline vsem tistim, ki bodo z njim v stiku. Na drugi strani pa 
prekomerna teža in obilnejše telo sama zase govorita o pomanjkanju samodiscipline, 
hedonizmu, samo popustljivosti, torej popolno nasprotje vitkega telesa. (Lupton, 1996, str. 17) 
Izgled zunanjega telesa je torej lahko vzrok za ponos in občutek dosežka, uspeha, še posebno, 
če dosega družbene standarde, na drugi strani pa je še vedno lahko vzrok za anksioznost in 
sramovanje (Lupton, 1996, str. 20). 
 
4.3 Trend zdravega prehranjevanja na družbenih omrežjih 
Hrana se je začela v 20. in 21. stoletju pojavljati v popularni kulturi, sprva na televiziji, v filmih 
in glasbi (Albala, 2015, str. 2), kasneje pa vedno bolj pogosto tudi na spletu in posledično 
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družbenih omrežjih. Družbena omrežja danes predstavljajo velik del internetne uporabe in 
vedno več vsebine je posvečene pripravi, konzumiranju in diskusiji o hrani (Albala, 2017, str. 
3). V raziskavi leta 2014, so ugotovili, da je hrana na drugem mestu med 8 najpogostejših 
kategorij, ki se pojavlja na slikah na Instagramu (Hu, Manikonda in Kambhampati, 2014, str. 
596). Eden od bolj popularnejših trendov  v današnjem času je deljenje vsebine o tem, kaj jemo, 
oziroma bomo jedli (Albala, 2017, str. 2). Ljudem omogočajo, da delijo svoje prehranske 
navade, izkušnje, telesne aktivnost in na njih najdejo uporabnike, ki imajo podobno mišljenje 
(Lupton, 2017). Samoprezentacija in portreti utelešenja so postali veliko bolj vizualni in se 
lahko izražajo v slikah, GIF-ih (kratke animacije in filmski izseki), »memejih« (slike, videi ali 
kratki teksti, pogosto humorni, oblikovani za hitro potovanje po spletu), »selfijih« (samoportreti, 
ustvarjeni z digitalno napravo in deljeno »online«), in videih na družbenih omrežjih (Hu, 
Manikonda in Kambhampati, 2014, str. 596).  
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5 Žensko telo  
 
5.1 Razumevanje ženskega telesa 
Feministična sociologija se z raziskovanjem ženskih lepotnih problemov ukvarja že od 80-ih 
naprej (Kuhar, 2004, str. 65) in v tem času je veliko prispevala tudi k preučevanju problematike 
odnosa žensk do njihovih teles, ki ga vzpostavlja družba (Kuhar, 2004, str. 66), poleg tega pa 
je, kot ena prvih, opozorila na poudarek, ki ga daje zahodna družba vitkemu ženskemu telesu 
(Kuhar, 2004, str. 66). Ženske morajo namreč upodabljati lepoto, ki jo predstavlja popolno telo, 
za katerega se neprenehoma borijo (Kuhar, 2004, str. 66).  
Začetni val feminizma v šestdesetih letih, kot vzrok za postavitev nerazumnega lepotnega ideala 
ženskam, razume odziv na ekonomske in socialne dosežke žensk (Kuhar, 2003, str. 862). V 
preteklosti je bila cenjena postava okrogla, ko pa so ženske skozi zgodovino začele pridobivati 
moč in vlogo v družbi, je postajalo zaželeno vedno bolj koščeno telo (Kuhar, 2004, str. 66). 
Ideal je tako še danes težko dosegljiv. Ženske neprenehoma zaposluje in jim ne dopušča časa 
za druge aktivnosti (Kuhar, 2003, str. 862), te pa posledično dajejo na stran vsa svoja ostala 
zanimanja (Wolf v Kuhar, 2004, str. 69). Če ne bi toliko pozornosti posvetile ukvarjanju s 
svojim telesom in težo, bi lahko bile zato bolj proaktivne pri uveljavljanje spolnega reda v 
družbi (Wolf v Kuhar, 2004, str. 69).  
Žensko telo naj bi idealno bilo vitko in kar se da majhno. Tako pa naj ne bi bilo samo v svoji 
fizični obliki, ampak tudi v socialnem vplivu. (Wolf v Kuhar, 2004, str. 69) Če na to pogledamo 
kritično, suha in koščena ženska postava preneseno pomeni šibkost, nemoč in odvisnost (Wolf 
v Kuhar, 2004, str. 69). Feminizem postavlja ženski lepotni ideal in obremenjenost z le tem v 
širši kontekst hierarhije moči med spoloma v različnih okoljih, tako družbenih kot kulturnih 
(Kuhar, 2004, str. 66). 
Kljub temu, da se ženske želijo zavestno upreti idealu in normam, ki jih postavlja družba, je to 
izjemno težko oz. skoraj nemogoče (Kuhar, 2003, str. 863). Kuhar (2003) v svojem članku poda 
zanimive primere feministk, ki se bojujejo z razkorakom med njimi samimi in idejami, v katere 
verjamejo. Sprašujejo se, ali so sploh prave feministke, če so v svojem telesu nezadovoljne, 
gredo na dieto ali celo lepotno operacijo. Ugotovitve raziskav kažejo, da je ideal ženskega telesa 
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tako globoko zakoreninjen v družbi, da se mu ne more izogniti nihče. Ne glede na to, kako zelo 
verjamejo v neko idejo, je v podzavesti še vedno prisotna družbena norma, ki so jo prisvojile 
tekom življenja. (Kuhar, 2003, str. 863—864) Na pozicijo žensk in njihovega telesa močno 
vplivata tudi patriarhalna in ekonomska moč, ki ju je v vzpostavljenem družbenem sistemu 
težko premagati. Spodbujata postopke, tehnologije in rituale, ki podpirajo položaj ženske v 
družbi (Kuhar, 2004, str. 66). Kljub temu, pa se ženske poskušajo osvobajati družbenih norm 
(Davis, Evas in Lorber, 2006, str. 359). Občutek, da imajo same moč nad prezentacijo svojega 
telesa, jih namreč osvobaja  (Davis, Evas in Lorber, 2006, str. 359). 
 
5.2 Žensko telo v družbi 
Ženske so že od nekdaj morale, in to počnejo še danes, predstavljati, ohranjati in uporabljati 
svoja telesa na način, ki je družbeno sprejemljiv in podrejen njihovemu spolu (Davis, Evas in 
Lorber, 2006, str. 357). Že zelo zgodaj v svojem življenju so zasičene s podobami popolnega 
telesa in s poudarjanjem pomembnosti lepote, zato ni čudno, da jo poskušajo celo življenje 
dosegati (Kuhar, 2004, str. 68). V vseh družbah, današnjih in preteklih, so tako telesa podvržena 
določenim regulativam in normam. Te konstruirajo in poglabljajo razlike med ženskimi in 
moškimi telesi. (Davis, Evas in Lorber, 2006, str. 357) V zahodnih družbah je telesna teža bolj 
domena ženskega spola kot pa moškega (Davis, Evas in Lorber, 2006, str. 366). Predvsem v 
srednjem in višjem sloju mora biti žensko telo vitko in majhno, zavzeti mora kar se da malo 
prostora. Tiste posameznice, ki so označene kot debele, so v družbi stigmatizirane. V družbi so 
obravnavane na način, kot da so se zapustile. (Davis, Evas in Lorber, 2006, str. 367) Nič ni torej 
čudno, da so ženske preobremenjene z lepoto in telesnimi ideali, ki jih postavlja družba (Kuhar, 
2005, str. 66). Če niso vsaj malo konvencionalno lepe, se počutijo neprivlačne in neženstvene 
(Kuhar, 2004, str. 68), poleg tega pa ima to ključni vpliv tudi na njihovo identiteto (Kuhar, 2003, 
str. 48). 
 
5.3 Mit vitkega telesa 
Odnos med telesom in hrano je za ženske lahko zelo kompleksno. Na eni strani, je kuhanje in 
pripravljanje hrane za družino in bližnje, družbeno gledano, žensko opravilo. Na drugi strani, 
23 
 
kulturni imperativi zahtevajo od žensk, da le te nadzirajo količino vnesene hrane (Davis, Evas 
in Lorber, str. 366), lepota in vitkost telesa pa naj bi bila dolžnost žensk (Kuhar, 2003, str. 860). 
Telesni ideal vitkega telesa, ki je sprejet v sodobnih zahodnih družbah, je daleč od naravnega, 
čeprav se v medijih predstavlja kot tak. Večini žensk je težko ali celo nemogoče dosegljiv, saj 
terja veliko časa, energije, in denarja. Prekomerna teža mora biti porabljena, a suhljat videz ni 
dovolj. Promovira se kult mišic in atletske postave, poleg velikih prsi, ki poudarjajo ženskost 
(Kuhar, 2003, str. 861). Če se odločijo, da kulturnim standardom ne bodo sledile, jih sicer ne 
čakajo javne sankcije, so pa za sledenjem tem normam nagrajene. Poleg tega pa je pa od tega 
odvisna tudi njihova samozavest (Kuhar, 2003, str. 860). Številne imajo  do svojega telesa 
negativen odnos (Kuhar, 2004, str. 66). Avstralske študije so pokazale, da zdrave ženske pred 
menopavzo, ki so v preteklosti že hujšale, ali si na drug način omejevale hrano, ločujejo hrano 
na zdravo in nezdravo. Pri tem je nezdrava hrana nekaj kar jih asociira na zadovoljstvo in 
skušnjavo. Poleg tega sebe in svoje telo postavljajo pod pritisk ženskega idealnega telesa in se 
tako neprestano trudijo slediti idealu lepote, ki ga predstavlja vitko telo. (Davis, Evas in Lorber, 
















Empirični del diplomskega dela bo temeljil na kvalitativni raziskavi, za katero je značilno, da 
gre ob zbiranju gradiva za besedne opise in pripovedi (Mesec, 1997, str. 26). Tudi analiza 
deluje brez statističnih podatkov (Vogrinc, 2007, str. 13 in 14), na osnovi besedilnih opisov. 
Izhodišče predstavljajo vsakdanji problemi ljudi in ne posamezne vede (Mesec, 1997, str. 29). 
Poudarek je na subjektovem doživljanju in na ugotavljanju pomenov, ki jih ta daje izbranim 
dogodkom (Vogrinc, 2008, str. 14). Teži k celostnemu vpogledu v pojave, ki jih poskuša 
raziskovati v naravnih okoliščinah in vsakdanjih situacijah, ki so bolj relevantna za prakso, 
čeprav mogoče niso tako natančna kot kvantitativne metode (Vogrinc 2008, str. 48). 
Raziskovalci želijo raziskovati, kako posamezniki vidijo, doživljajo in interpretirajo določene 
situacije. To najlažje storijo z medosebno interakcijo (Vogrinc, 2008, str. 49). Poudarek je na 
razumevanju in interpretaciji situacij, dogodkov, opisov z vidika subjektov, zato je za 
kvalitativno raziskavo značilna interpretativna paradigma (Vogrinc, 2008, str. 49). Raziskujejo 
s pomočjo raziskovalnih vprašanj, ki se postavijo na začetku, vendar pri njih obstaja velika 
verjetnost, da se bodo tekom raziskovanja še spremenila (Vogrinc, 2008, str. 47). Raziskovalni 
načrt je torej prožen, saj se lahko spreminja glede na potek raziskave (Vogrinc. str. 52, 2008). 
Kvalitativne raziskave se osredotočajo na potek raziskave in kako se stvari dogajajo, ne samo 
na končni rezultat (Vogrinc, 2008, str. 50). Cilj je dobiti vpogled in razumevanje v delovanje 
ljudi z vidika preučevanih subjektov (Vogrinc, 2008, str. 47) in na koncu opisati oz. pojasniti 
preučevan pojav (Vogrinc, 2008, str. 52). S pomočjo kvalitativne raziskave in prebrane 
literature sem želela ugotoviti, kako uporabnice Instagrama razumejo zdrav življenjski slog in 
z njim povezan šport in prehrano, kakšen odnos imajo do tovrstnih podob na tem družbenem 
omrežju in kako jih povezujejo z idealom vitkega telesa. 
 
6.1 Intervjuji 
Za metodološko metodo sem izbrala intervju, ki je ena izmed najpogostejših načinov zbiranja 
podatkov (Vogrinc, 2008, str. 99). Opravila sem 6 polstrukturiranih intervjujev, ki niso imeli 
vnaprej strogo določenih vprašalnikov (Mesec, 1997, str. 80). Za to obliko intervjujev je 
značilno da spraševalec pripravi seznam okvirnih tem, vprašanja pa prilagaja sproti, glede na 
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potek intervjujev. (Mesec, 1997, str. 80) Pogovor poteka iz oči v oči z namenom odkritja 
potencialnih nesporazumov pri komunikaciji (Mesec, 1997, str. 80). 
V namen raziskave sem torej izvedla 6 polstrukturiranih intervjujev z uporabnicami Instagrama, 
starimi med 20 in 30 let. Moj cilj je bil najti Slovenke, ki na svojih profilih aktivno delijo podobe 
svojega telesa, zdrave prehrane, in ki so na splošno naklonjene zdravemu življenjskemu slogu. 
Osredotočila sem se na starostno skupino med 20 in 30 let, ki je najbolj zastopana na Instagramu 
(Hootsuit, 2019), prav tako pa zahodni telesni ideali najmočneje vplivajo na mlade, ki še 
razvijajo svojo osebno, družbeno in kulturno identiteto (Kuhar, 2004, str. 42). Odločila sem se 
za raziskovanje predstavnic ženskega spola iz različnih družbenih razredov. Normam vitkosti 
so namreč najbolj izpostavljena dekleta, ki so še posebej ranljiva zaradi spreminjajoče se vloge 
ženske v družbi (Kuhar, 2004, str. 66). 
Vprašanja so bila vnaprej delno strukturirana, z možnostjo dodajanja podvprašanj. S pomočjo 
intervjujev bom odgovarjala na postavljena raziskovalna vprašanja, ki sem jih glede na potek 
raziskave, oblikovala: 
- Kako uporabnice Instagrama razumejo zdrav življenjski slog in zdravo prehrano?  
- Kako se zdrav življenjski slog kot vrednota uveljavlja na družbenem omrežju Instagram? 
- Kakšen odnos imajo uporabnice do objav, ki promovirajo zdrav življenjski slog in 
prehrano? 
 
6.1.2 Utemeljitev vzorca in izvedba 
Intervjuvanke so uporabnice Instagrama, stare med 20 in 30 let, ki se poslužujejo zdravega 
življenjskega stila in ga upodabljajo tudi na svojih uporabniških profilih.  Uporabnice imajo na 
svojih profilih različno število sledilcev, od 300 do 6.300, pri čemer sem ta dejavnik zanemarila 
pri raziskovanju dojemanja zdravega življenjskega sloga in samopredstavljanja na Instagramu. 
Posamezne profile sem izbrala na podlagi pregledanih Instagram profilov, pri čemer sem se 
osredotočila na svojo ciljno skupino, torej uporabnice ženskega spola, ki se aktivno poslužujejo 
zdravega življenjskega sloga. Kontaktirala sem jih preko zasebnega sporočila na Instagramu, 
kjer sem jim pojasnila temo raziskave in jih prosila za sodelovanje. Vse so se odzvale pozitivno. 
Intervjuji so trajali od 25 do 40 minut, izvajali pa so se med 6. in 12. aprilom 2020, preko 
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spletnih aplikacij Skype in Zoom, zaradi omejitve stikov v povezavi s krizo COVID-19.  Zaradi 
ohranjanja anonimnosti, sem vsaki od intervjuvank v transkriptu in končni analizi nadela 






Vseh šest intervjujev sem po izvedbi pretvorila v pisno obliko in nato opravila analizo s 
kodiranjem. Uporabila sem pristope odprtega kodiranja, kodiranja na osi in selektivnega 
kodiranja. Iz citatov intervjujev sem ustvarila labele, kategorije in koncepte. V intervjujih sem 
udeleženke spraševala o njihovem odnosu s hrano in športom, preteklih izkušnjah ter 
morebitnih motnjah hranjenja. Govorile so o odnosu predstavljanja objav, povezanih z zdravim 
življenjskim slogom na Instagramu in problematikah, ki ob tem nastajajo. Dotaknile smo se 
upodabljanja vitkih teles, saj sem intervjuvanke spodbudila, naj delijo svoje mnenje o le teh. 
Spraševala sem jih tudi o njihovih uporabniških navadah na samem omrežju. 
 
7.1 Analiza intervjujev 
Prvi sklop vprašanj iz intervjujev je zajemal sociodemografska vprašanja in vprašanja o splošni 
uporabi Instagrama. Uporabnice so stare med 20 in 30 let, pri čemer sta dve študentki, dve 
redno zaposleni, dve pa delata kot samostojni podjetnici. Večina živi v večjem mestu, z izjemo 
dveh, ki sta doma iz predmestja. Vse intervjuvanke se dnevno poslužujejo uporabe Instagrama. 
Na vprašanje, koliko časa dnevno preživijo na omrežju, so odgovarjale različno, vse pa so 
izpostavile, da v trenutni situaciji samoizolacije, v času katere so bili intervjuji izvedeni, 
preživijo na telefonu in družbenih omrežjih več časa. Ob izključevanju tega izrednega dejavnika, 
se njihova dnevna aktivnost giblje od pol ure do 3 ure na dan. Vse so izpostavile zasvojenost z 
Instagramom in poskus omejevanje uporabe omrežja.  
Njihove najpogostejše aktivnosti na Instagramu vključujejo ustvarjanje vsebin, brskanje po 
»feedu«, dopisovanje s prijatelji in iskanje inspiracije ter motivacije za zdrav življenjski slog – 
kar vključuje zdrave recepte in treninge. 
 
7.1.1 Razumevanje zdravega življenjskega sloga 
Na vprašanja povezana z zdravim življenjskim slogom so intervjuvanke odgovarjale zelo 
podobno. Vseh šest je izpostavilo besedo ravnovesje kot ključno pri zdravem življenjskem 
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slogu. Maša je na vprašanje, kaj njej predstavlja zdrav življenjski slog, med drugim,  odgovorila 
»Neko ravnovesje, nek način življenja, k teb ustreza in se ga lahko držiš« (Maša, osebni intervju, 
8. april 20201), Maruša pa »Delam to, kar vem, da bo prineslo meni ravnovesje« (Maruša, 
osebni intervju, 9. april, 20202). Poleg tega sta Ana in Maruša opozorili še na subjektivnost pri 
opredeljevanju zdravja, in sicer Ana pravi: »Pod tem si predstavljam zelo subjektivno stvar, da 
če človeka vprašaš po tem, dobiš milijon različnih odgovorov.« « (Ana, osebni intervju, 4.4. 
20203), Maruša pa: »Za vsakega posameznika je to drgač« (Maruša, osebni intervju, 9.4. 2020). 
Vse so svoj življenjski slog opredelile kot tesno prepleten z zdravjem, prehrano in gibanjem. 
Maši predstavlja le ta tudi vir dohodka, saj se ukvarja z osebnim trenerstvom. 
Skozi odgovore sem ugotovila, da uporabnice ločujejo med dobro in slabo hrano, pri čemer kot 
slabo navajajo hitro prehrano in hrano iz restavracij. Ana pravi: »Zraven gimnazije smo mel 
samo nek fast food in mi to ni predstavljalo neko podobo zdravega obroka, ki bi ga vsak dan 
jedla« (Ana, osebni intervju, 4.4. 2020); Saša: »Večinoma kr sama doma, ker sem delala v 
gostinstvu in vem kaj vse notr pade« (Saša, osebni intervju, 9.4.20204) in Štefka: »Ful si rada 
skuham sama, ampak občasno grem rada tudi vn kej pojest. Vem, da to ni najbolj zdrava 
odločitev, mi pa vseeno paše« (Štefka, osebni intervju, 5.4. 20205). 
Uporabnice so kot motivacijo za ohranjanje zdravega življenjskega sloga v glavnem poudarjale 
pomen dobrega fizičnega in psihičnega počutja. Katja: »Moja glavna motivacija je, da se želim 






1 Transkript je na voljo v Prilogi 3: Intervju C.  
2 Transkript je na voljo v Prilogi 5: Intervju D.  
3 Transkript je na voljo v Prilogi 1: Intervju A.  
4 Transkript je na voljo v Prilogi 4: Intervju Č. 
5 Transkript je na voljo v Prilogi 2: Intervju B. 
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9.4.20206), prav tako Štefka: »Nasploh tko celotno počutje, da si zdrav in da se dobro počutiš« 
(Štefka, osebni intervju, 5.4. 2020). Skozi nadaljnja vprašanja so intervjuvanke poudarjale, ne 
samo pomen dobrega fizičnega počutja, ampak vedno več tudi mentalno zdravje. Ana je 
omenila, kako zdrava prehrana vpliva na počutje: »Že psihično vpliva, ker veš, da si naredil 
nekaj dobrega za sebe« (Ana, osebni intervju, 4.4. 2020). Štefka pa je pri tem omenila razliko 
med tem, kaj ji je bilo pomembno včasih, in kaj sedaj »Ni pa zdej več na prvem mestu postava, 
ampak je počutje« (Štefka, osebni intervju, 5.4. 2020). Kot ključno za spremembo vrednot, so 
vse navajala odraščanje. Štefka tako kot razlog omeni: »Ker odraščam in sem zdej bolj modra 
(smeh), ker sčasoma se ti mal prioritete spreminjajo. K si najstnik se mi zdi, da si bolj 
obremenjen z zunanjo podobo« (Štefka, osebni intervju, 5.4. 2020). 
Sklop vprašanj se je navezoval tudi na predstavljanje zdravega življenjskega sloga na 
Instagramu. Vse uporabnice na svojih profilih delijo podobe zdrave prehrane, svojega športnega 
udejstvovanja, dve od njih pa tudi svoje slike s poudarkom na postavi. Intervjuvanke so izkazale 
zanimanje za podobne objave tudi med brskanjem po Instagramu. Maša pravi: »... moj feed na 
Instagramu je poln al fitnes bejb, al pa hrane« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020), Katja in Ana 
sta poudarili predvsem vidik inspiracije in motivacije. Katja: »Včasih rabiš dodatno spodbudo, 
al pa ideje kako se migaš, kakšne vaje lahko delaš« (Katja, osebni intervju, 9.4.2020), Ana: 
»Veliko imam teh, ki kuhajo in pa tudi šport. Sledim jim, da iščem inspiracijo, ker me to zanima« 
(Ana, osebni intervju, 4.4. 2020). Izjema je bila Maruša, ki je navedla namerno izogibanje 
tovrstnim vsebinam, zaradi negativnih izkušenj v preteklosti: »K tkrt k sm bla najbolj obsedena 






6 Transkript je na voljo v Prilogi 6: Intervju E.  
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Opazile so, da se trend zdravega življenjskega sloga izraža tudi na Instagramu in podobnih 
družbenih omrežjih. Katja in Maša sta poudarili predvsem zdravo prehrano, ki je vedno bolj 
popularna med uporabniki. Katja: »Šeranje zdrave hrane na Instagramu pa je definitivno bolj 
popularno« (Katja, osebni intervju, 9.4.2020) in Maša: »Pomoje zato, ker je zdrava prehrana 
zadnje čase ful v trendu« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). 
 
7.1.2 Samopredstavljanje in idealizacija na Instagramu 
Kot sem že omenila, posameznice na svojih profilih delijo podobe zdrave prehrane in športa ter 
podobnim vsebinam sledijo tudi na drugih profilih. Kot velik problem pri samopredstavljanju 
drugih uporabnic in uporabnikov so izpostavile idealizacijo. Ana o uporabnicah Instagrama 
pravi: »One prikazujejo sam sebe v najboljši luči« (Ana, osebni intervju, 4.4. 2020); Maša pa: 
»Zdi se mi, da je vse pitch perfect« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). Kot motivacijo za 
idealizacijo navaja notranje vzroke: »Verjetno, da se one boljš počutjo« (Maša, osebni intervju, 
8.4.2020). Saša in Maša izpostavljata uporabo orodij za preurejanje slik, ki vplivajo na 
idealizacijo. Saša: »Itak je vse sfotošopiran, pol slik sploh ni realnih« (Saša, osebni intervju, 
9.4.2020) in Maša: »Da so vse izrezane pa retuširane« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). 
Razlikovalo se je edino mnenje Katje, ki pravi, da na Instagramu ne prihaja do pretirane 
idealizacije in uporabniki ne vzpostavljajo namišljenih virtualnih identitet: »Ko nekomu sledim, 
pa objavlja zdravo življenje pa športanje, itd, si predstavljam, da je to del njegovega življenje« 
(Katja, osebni intervju, 9.4.2020). 
Ana pravi, da namerno ne vzpostavlja lažne virtualne identitete na Instagramu skozi 
idealizacijo, vendar naj bi do tega morda prišlo podzavestno: »Ne da bi se trudla namenoma 
idealno podobo vzpostavt. Ampak itak šeraš sam dobre stvari« (Ana, osebni intervju, 4.4. 
2020). Na drugi strani Maša zavestno potrjuje, da se zaveda, da se lahko njena virtualna 
identiteta razlikuje od resnične: »Ja tko bom rekla, na internetu objavljaš samo to, kar hočeš, 
da drugi vidjo. Take stvari, k nočm, da folk vid, ne pokažm« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). 
Podobno pri drugih opaža tudi Saša: »Do zdej vsazga k sm spoznala, je bil po Instagramu 
drgačn k pa v živo« (Saša, osebni intervju, 9.4.2020). Maruša navaja, da zavestno prikriva 
negativne dele svoje osebnosti, saj se ji zdi, da na Instagram ne pašejo: »K znam bit ful tečna 
pa naporna, pa tega ne dajm na Instagram« (Maruša, osebni intervju, 9.4.2020). Tudi tu, se 
31 
 
mnenje Katje razlikuje od ostalih intervjuvank, saj pravi, da se njena identiteta ne razlikuje in 
zraven navaja, da si želi enako pri ostalih: »Ne definitivno ne. Upam da tudi pri drugih ne ... 
Ker drgač je to malo hipokratsko« (Katja, osebni intervju, 9.4.2020). Podobno misli tudi Štefka 
in poudarja, da sama stremi k pristnosti: »Jst mislm, da se moja identiteta na spletu ne razlikuje, 
mogoče kšni detajli. Drugače pa ful probam bit pristna, pa to k sm« (Štefka, osebni intervju, 
5.4. 2020). Maša pri tem opozarja, da za pretvarjanje niso krivi ustvarjalci vsebin, ampak 
potrebo po tovrstnih vsebinah ustvarjajo uporabniki sami: »Ljudje ful rajši vidjo iluzijo, pa sam 
sebi utvare dela, kot pa da bi sledil nekomu k zgleda realno« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). 
Pri tem so vse intervjuvanke izrazile negativen vpliv družbenega omrežja Instagrama in 
idealizacije, ki se na njem uprizarja. Katja je izrazila splošen negativen vpliv brskanja po 
vsebinah »Se mi zdi da, k skrolaš po telefonu, se nevede utrne v glavo in misli« (Katja, osebni 
intervju, 9.4.2020). Maša o vplivu idealizacije pravi: »Name je včasih ful vplivalo. Tut še zdej 
me kdaj, pa me potem moj fan miri, da se naj ne primerjam« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). 
Poleg tega izpostavlja primerjanje z drugimi kot slabo za mentalno zdravje: Primerjava je še 
zmer ful aktualna. Bejbe čist preveč časa porabjo, da se primerjajo z drugimi in sebe blatjo 
zarad tega« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). Podobno pravi Maruša: »Negativno vpliva 
definitivno, jaz zato sledim zelo selektivno« (Maruša, osebni intervju, 9.4.2020). Uporabnice 
torej kot rešitev pred tovrstnimi vplivi izpostavljajo selektivno izbiranje vsebin. Ana: »Zdaj me 
spravijo v slabo voljo vedno manj, ker si zelo selektiram te vsebine, ker se mi zdi, da name slabo 
vplivajo« (Ana, osebni intervju, 4.4. 2020).  
 
7.1.3 Družbeni ideali 
Uporabnice so govorile tudi o tem, da so ženske deležne večje količine vsebin, ki se tičejo 
ideala vitkosti in podob povezanih z zdravim življenjskim slogom. Izpostavile so, da to 
predstavlja pritisk na uporabnice. Maša tako pravi: »Ker najprej družbena omrežja 
predstavljajo ful velik pritisk na družbo, sploh za punce« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020), Ana 
pa: »Zdi se mi, da je na internetu več podob žensk v kopalkah, kot pa moških« (Ana, osebni 
intervju, 4.4. 2020). 
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Ob vprašanjih, povezanih s predstavljenim ženskih teles na Instagramu, so odgovarjale 
različno. Ana in Štefka sta izpostavili premik, ki se dogaja na Instagramu. Štefka: »Čeprou se 
zdej mal premika iz Kardashian booty looka, v nekaj malo bolj puncam prijaznega« (Štefka, 
osebni intervju, 5.4. 2020) in Ana: »Zdi se mi, da se opazi razliko v zadnjem letu, dveh, v manj 
popolne postave« (Ana, osebni intervju, 4.4. 2020), pri čemer je Štefka izrazila mnenje, da je 
tovrstnih podob še vedno premalo. Podobno zaznava tudi Maša, ki pa je do the vsebin bolj 
kritična in pravi, da se tudi ta realnost skriva za filtrom Instagrama: »V takem primeru, ja maš 
eno na 10 tisoč, da pride taka slika, sam tut tisto k si potegneš gor majco, boš zmeri naredu tko, 
da ne bo tok bed« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020). Katja tu zopet poudarja pomen 
selektivnega sledenja profilom: »Vsega po malem, spet odvisno kaj imaš na feedu in komu slediš 
in vsaj po mojem mnenju, ima to kar velik vpliv« (Katja, osebni intervju, 9.4.2020).  
Intervjuvanke so večinoma izpostavile, da so uporabnice ženskega spola na Instagramu 
postavljene pod večji pritisk z vidika doseganja družbenih idealov. Razloge za to, so navajale 
različne. Ana: »Mogoče je povezan tudi s preteklostjo, ker je bil večji pritisk na ženskah že v 
preteklosti in z njihovo vizualno podobo, pa ful je več ženskih profilov glede zdrave prehrane« 
(Ana, osebni intervju, 4.4. 2020), Štefka je izpostavila pomen vzgoje: »Vpliva pa tut način, 
kako vzgajamo punčke pa fantke. Pol se pa to samo stopnjuje« (Štefka, osebni intervju, 5.4. 
2020), Maša in Maruša pa biološki vidik in razlikovanje med ženskami in moškimi glede na 
hormone; Maša: »Ker smo ženske bolj samozavedne, bolj se same s sabo ukvarjajo, pa zarad 
hormonov tut. Estrogen ma tukaj zelo veliko vlogo« (Maša, osebni intervju, 8.4.2020), Maruša: 
»... pr moškem ful teži met hormonsko neravnovesje kot pa pri ženskah, tko da že to vpliva, da 
so ženske bl podvržene« (Maruša, osebni intervju, 9.4.2020). Izpostavile so tudi prirojene 
osebnostne lastnosti, ki so bolj značilne za ženske, kot vzrok za dojemanje pritiskov družbe: 
Saša: »Nevem, mogoče smo tut bolj občutljive« (Saša, osebni intervju, 9.4.2020); Maruša: »Ful 
več je tekmovalnosti in obsojana med ženskami, tut zato, ker se same ne znamo sprejet« (Maruša, 
osebni intervju, 9.4.2020); Katja: »Pr ženskah mogoče zna bit mal večji pritisk, da morš tko 
zgledat, ampak spet tuki je odvisno kakšna oseba si in kok si to vzameš k srcu« (Katja, osebni 
intervju, 9.4.2020) in Ana: »Mogoče, da ženske iščejo več samopotrditve v svojem okolju« (Ana, 





Analiza intervjujev je pokazala, da se uporabnice na Instagramu zavedajo pomembnosti zdrave 
prehrane in gibanja. Povezujejo jih z različnimi dejavniki kot so fizično in mentalno zdravje, 
vitalnost, dobro počutje ... Za zdravje se, skladno z raziskavo Kamin in Tividar (2003), trudijo 
vsakodnevno in poudarjajo, da poteka skozi vso življenje. Ugotovila sem, da intervjuvanke 
zdrav življenjski slog enačijo z ravnovesjem, ki naj bi bilo pri vzdrževanju le tega za njih 
ključno. Pri tem poudarjajo ne samo fizično, ampak tudi mentalno zdravje. Tako, na primer, 
povezujejo zdravo prehrano z dobrim psihičnim počutjem. Kljub temu, da sem skozi 
raziskovanje literature odkrila, da je najpogostejši razlog za posluževanje praks zdravega 
prehranjevanja in gibanja, predvsem ideal lepote in vitkega telesa (Malnar, 2002, str. 17), pa 
analiza intervjujev kaže nekaj drugega. Uporabnice namreč pravijo, da jih je v najstniških letih, 
motiviral fizični izgled, z odraščanjem pa je ta postal sekundarnega pomena. Na prvo mesto naj 
bi sedaj prišlo dobro počutje in zdravje kot ključna vrednota. Subjekti so skladno z enim od 
močnih binarnih nasprotij, ki je pogosto vključeno v popularni in medicinski diskurz (Lupton, 
1996, str. 27), opredeljevali hrano kot dobro in slabo, oziroma kot zdravo in nezdravo prehrano. 
Nezdravo povezujejo s slabim počutjem in prekomerno težo. Pri tem omenjajo tudi negativen 
vpliv hitre prehrane in obrokov, ki niso pripravljeni doma. Ugotovila sem, da uporabnice tudi 
na omrežju Instagram redno delijo vsebine povezane z zdravo prehrano, treningi in nekatere 
med njimi tudi podobe telesa. Ker jim je zdravje kot vrednota pomembna in so tudi same 
aktivno vključene v zdrav življenjski slog, na Instagramu sledijo profilom, ki delijo tovrstne 
podobe. Pri tem poudarjajo povečano količino profilov, ki so namenjeni ženski populaciji, kar 
je prav tako v skladu z mojim predhodnim raziskovanjem te teorije. Glavna razloga za njihovo 
sledenje tem objavam sta motivacija in inspiracija.  
V svojih raziskovalnih vprašanjih sem se spraševala tudi, kakšen je odnos, ki ga imajo 
intervjuvanke do tovrstnih objav in ugotovila, da so do njih kritične. Uporabnice so izpostavile 
vpliv tovrstnih objav na primerjanje z drugimi in posledično negativno samopodobo, v primeru, 
da standardov ne dosegajo. Pravijo, da je pri ženskah je pritisk še večji, saj morajo te v večji 
meri nadzorovati hrano in slediti svojemu napredku. Subjekti v moji raziskavi so povedali, da 
imajo lahko tovrstne objave razsežnejši vpliv na mentalno zdravje, pri čemer sta dve od 
intervjuvank priznali, da sta se tudi sami spopadali z motnjami prehranjevanja in da so pri tem 
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veliko vlogo igrala prav družbena omrežja. Pravijo, da so tovrstne objave izrazito idealistične 
in poudarjajo samo dobre vidike posameznikovih življenj. Gre za prakso samopredstavljanja in 
idealizacije, saj kot pravi Goffman (1959) vseskozi uprizarjamo igro in se poskušamo pred 
drugimi predstaviti v čim boljši luči. Sama sem ugotovila, da uporabnice na Instagramu 
idealizacijo ne uprizarjajo samo skozi sporočanje zaželenih informacij o sebi (Kinard, 2016, str. 
482), ampak tudi s preurejanjem vsebin. Intervjuvanke namreč opozarjajo na problematiko slik, 
preurejenih v Photoshopu in podobnih programih. Zavedajo se, da se njihova virtualna 
identiteta morda razlikuje od resničnega življenja, vendar zagotavljajo, da le teh ne ustvarjajo 
zavestno. Tudi Leary (1996) je ugotavljal podobno, ljudje naj bi raje predstavljali svoj želen jaz 
in na to ne bi imeli vpliva. Tako kot drugje v življenju, se tudi na Instagramu torej neprestano 
odvija igra. Potrdim lahko, da uporabniki na spletu izolirajo svoje boljše lastnosti in na ta način 
ustvarjajo pozitivno virtualno identiteto. Z negativnimi vplivi, ki jih ima lahko idealizacija na 
uporabnice, se te spopadajo tako, da se načrtno odmikajo od vsebin, ki promovirajo nedosegljiv 
ideal, ki posledično pušča negativne posledice na njihovem mentalnem zdravju. 
Kot zadnje, je analiza intervjujev pokazala, da uporabnice zaznavajo premik v trendu na 
Instagramu, in sicer od idealiziranih vitkih postav, k prikazovanju bolj realističnih podob, ki 
niso lepotno preurejene in so bolj pristne. Kljub temu, pa so bile nekatere intervjuvanke glede 
novega trenda kritične, saj poudarjajo, da je idealizacija del družbenih praks, in da kljub temu, 
da želijo uprizarjati bolj resnično plat življenja, ta še vedno vključuje neko mero olepšavanja in 













Instagram je postal eno najpomembnejših družbenih omrežjih za mladostnike in je tesno 
prepleten z njihovimi življenji. Poleg komunikacije in izražanja kreativnosti, igra pomembno 
vlogo kot orodje za samopredstavljanje. Na njem so trenutno med drugim, popularne predvsem 
podobe zdrave prehrane in športnih aktivnosti, ki so ključne za zdrav življenjski slog. 
Uporabniki se tovrstnih objav zavedajo in njihovo deljenje tudi prakticirajo, še posebej v 
primerih, ko je le to tesno povezano z njihovim življenjem. Ugotovitve analize potrjujejo 
zaznano povečano količino vsebin, ki so namenjene ženski populaciji, še posebej vitkih postav 
in zdrave prehrane. 
Samopredstavljanje tovrstnih podob na Instagramu je tesno povezano z idealizacijo, ki ima 
lahko negativen vpliv na uporabnice omrežja. Skozi kvalitativno analizo sem ugotovila, da 
posameznice same zaznavajo povečano idealizacijo na omrežju in so do nje tudi kritične. 
Občutijo negativne vplive, ki jih je imela ta na njih v preteklosti in poudarjajo vpliv na povečano 
primerjanje z drugimi, negativno samopodobo in druge dejavnike povezane z mentalnim 
zdravjem. Z raziskavo sem ugotovila tudi, kako se s problemi idealizacije spopadajo uporabnice 
same, in sicer so poudarjale pomen selektivnega sledenja profilom na Instagramu, ki bi delili 
tovrstne podobe s potencialno možnostjo negativnega vpliva na njihovo zdravje. Poudarjajo 
tudi velik vpliv, ki ga ima na dojemanje takšnih vsebin, odraščanje in spreminjajoče se vrednote, 
ki z njim pridejo. 
Kljub vsemu, pa se kaže tudi pozitivno obračanja trenda, ki sicer še zmeraj poudarja pomen 
zdravega življenjskega sloga in z njim povezane vitkosti, a hkrati daje poudarek realnosti in ne 
idealizaciji. Skozi analizo sem ugotovila, da ga uporabnice že zaznavajo in so k njemu pozitivno 
naravnane. Opažajo, da profili, ki jim sledijo dajejo poudarek resničnemu fizičnemu izgledu in 
opozarjajo na vpliv idealizacije na Instagramu.  
Diplomska naloga prispeva k razumevanju predstavljanja zdravega življenjskega sloga na 
Instagramu in vplivu idealizacije, ki se ob tem izraža. Za boljše in globlje razumevanje pojava, 
bi bilo dobro raziskati še druge ključne dejavnike, ki vplivajo na idealizacijo na tem družbenem 
omrežju ter podrobneje raziskati dolgoročne posledice, ki jih ima lahko ta na uporabnice 
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Koliko si stara? 
20. 
Kje živiš? Večje mesto ali manjše? 
Okolica Ljubljane. 
Kakšen je tvoj status? Redno zaposlena/S.P./študentka? 
Študentka. 
SPLOŠNO GLEDE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA, GIBANJA, HRANE 
Kakšni so tvoji hobiji? Kaj počneš v prostem času? 
Če odštejem delo in faks in gledam samo na hobije. Rada se ukvarjam s športom – hodim v 
fitnes, pozimi ful rad bordat, sem večino vikendov na snegu. Potem probam čim več tut risat 
doma pa kuham zlo rada. Zadnjič sem glih razmišljala, da mi gre v dnevu 2 uri samo za kuhanje, 
pa je to hkrati hobi. 
Ali kuhaš vsak dan? 
Ja kuham vsak dan. Če ne kosila, pa večerjo si  pripravim. 
Ko slišiš besedno zvezo zdrav življenjski slog, kaj si pod tem predstavljaš? 
Pod tem si predstavljam zelo subjektivno stvar, da če človeka vprašaš po tem, dobiš milijon 
različnih odgovorov. To je slog, ki omogoča, da se ti dobro počutiš. Vsak ma drugačne potrebe. 
Meni to npr. predstavlja jogo zjutri, nekomu tek zvečer. Vsak drugače opredeljuje. Mogoče 
nekdo, da ma filing, da živi zdravo mora pojest vsak dan eno jabolko. Nekdo drug pa neki 
druzga. To pomeni, da zdrav življenjski slog pomeni, da delaš v skladu s tem, da se dobro 
počutiš.  
Kako vpletaš zdravo prehrano in gibanje v svoje življenje? 
Zelo pomembna. Ubistvu ni dneva k se ne bi vsaj malo gibala. Faks mam par km od doma, to 
pomen, da se, če je lepo vreme, vsak dan vozim na faks s kolesom, ker fitnes hodim samo ene 
3x na teden. Raztegujem se zjutri vedno, jogo delam. Delam pa to zato, ker se boljše počutim, 
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odkar npr. delam jogo sem opazla, da se tekom dneva boljš počutm. Tut ustanem manj težka. 
Ker včasih so me kar malo mišice dol vlekle, predn sm ustala. Zde se počutim bolj lahkotno. 
Za kolo mi je pa fajn, ker mam čs, da  zraven poslušam novo glasbo, nove podcaste tko da si 
ne predstavljam, ta čas vmes, če ne bi športala. 
Kako se tvoj življenjski slog odraža na tvojem Instagram profilu? 
Skozi objave, delim recepte. Na storyje šeram moje tri obroke, da ljudje vidijo, kaj jem. Kr na 
objave, dajem samo te recepte, k si mogoče kdo misl, da nima časa za to, da bi to delu. Na 
storyje dajem pa tko preproste obroke, k jih vsak dan jem. Zato, da vidjo, da je čist enostavno 
pripravt tako hrano, če si želiš. Zdi se mi, da bl k ne, da je vedno prikladn izgovor, da ne živijo 
zdravo to, da nimajo časa. Ne da se jim vložit. Živijo si živet zdravo, ampak v to ne bi vložil 
energije. Za 20min teka, 20min si vsak lahko vzame. Al pa vsaj 3x na teden. 
Kaj je zate zdrava prehrana? Kako pomembna se ti zdi? 
Zdi se mi, da je ful pomembna. Mogoče zato, ker mam izkušnjo s tem. Ljudje, k niso dal nikoli 
priložnost zdravi prehrani, sploh ne vejo, kako vpliva to nate. Že psihično vpliva, ker veš, da si 
naredil nekaj dobrega za sebe. Na konc koncev ugotoviš, da se telo boljše počuti. Da je telo bolj 
lahkotno, prebavo in metabolizem je bolj urejen. So plusi, k jih dobiš zraven. Ker prej sploh ne 
veš, da delaš nekaj narobe. Šele ko spremeniš, ugotoviš, kako pomembno je to. Zdej se mi zdi, 
da je fizično počutje res pomembno.  
Kdaj si se bolj začela ukvarjat s tem, kako zdravo ješ? Kaj je na to vplivalo?  
V prvem letniku gimnazije. Ker sem bla prisiljena. Začela sem si doma kuhat kosila in sem se 
malo bolj vrgla v to. Že prej je bil malo bolj vpliv doma, ker je mami vedno zdravo kuhala. 
Mela sem predstavo o zdravi prehrani in je tut to vplival.  
Kaj pa vpliv družbenih omrežij? 
Takrat ne. Tko zdi se mi, da ta Instagram deluje tko, da kar boš ti gledu, to ti bo on pokazu. Ne 
bo on sam od sebe. Zdej mam zlo velik tega »contenta« na svojmu Instagramu, ker sem pokazal 
interes. Iz štarta pa nisem imela tega. 
Kako to, da večinoma kuhaš doma? 
Iz finančnega vidika še najbolj. Ker je najbolj cenej. Pa tut recimo na gimnazijo sem hodila 
10min stran od hiše in se mi ni splačal it v centr na kosilo. Če bi hodila v šolo v centru, bi blo 
mal drugače vrjetn. Tko pa k sem mela šolo tok blizu doma, mi je bla to edina opcija. Zraven 
gimnazije smo mel samo nek »fast food« in mi to ni predstavljalo neko podobo zdravega obroka, 
ki bi ga vsak dan jedla.  
Kje dobivaš ideje in recepte za kuhanje?  
Ubistvu večinoma iz glave, al pa doma vem da se spomnem, smo mel kšne kuharske knjige, k 
sm jih vedno rada listala. Verjetno sem v podzavesti to ohranla in mi je med kuhanjem to prišlo 
samo. Veliko sem si pa sama zmišljevala.  
Zdej neko korenicno iz kuharskih knjig. Potem mam pa zdej tok vsebine na Instagramu. Ne 
shranjujem si zdej sproti skoz. Ampak pride v podzavesti. Vidiš kakšne priljubljene 
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kombinacije in ti potem pride v glavo. Zdi se ti, da se potem sam spomneš, ampak ti pride iz 
podzavesti. 
ŠPORT 
Zakaj se ti zdi gibanje pomembno? Kako povezano se ti zdi z zdravim življenjskim slogom? 
Ubistvu isto se mi zdi, da je telo bolj fizično sposobno. Bolj je sposobno recimo že prebava, da 
maš bolj urejen. Zdi se mi, prvo. Da je pomembno za poškodbe, to sem vidla zarad bordanja. 
Dokazan je, da ti mal psihično počutje izboljša. Ker se počutš bolj sposobnega pa več 
samozavesti ti daje.  
Na svojem profilu torej deliš tudi športne aktivnosti in tvoje obroke. Kako to? Ali s tem 
motiviraš sebe ali druge?  
Kuham tko al tko, ker kuham zase. Objavljam pa, da zato, da druge motiviram. Vedno mi je šlo 
na živce, k so ljudje rekl, da nimajo časa za zdravo življenje. In jim hočem s tem pokazat, da je 
mogoče. Sam morjo si dovolj želet. Folk pač to išče za izgovor. S tem namenom, mi je všeč 
koncept Instagrama, da uporabnikom čim bl prikazal, da se zdravo je tut ful hitr. V gimnaziji 
sem mela časa 1h da skuham in pojem kosilo. Vedno sem nrdila vse ful hitr. To jim hočem 
pokazat. 
Ali slediš drugim, ki delijo podobne vsebine? Te te motivirajo? 
Veliko imam teh, ki kuhajo in pa tudi šport. Sledim jim, da iščem inspiracijo, ker me to zanima. 
Tuji recepti, ker sem jih prirejala. Kšnim tudi zato, da bi mene opazl, da jaz pridem do izraza, 
ker hočem s tem pridt v ospredje. Glede športa pa zato, da jim iščem inspiracijo. 
Se ti je kdaj zgodilo, da te je kakšna takšna vsebina spravila v slabo voljo? Zakaj misliš, 
da je temu tako? 
Zdaj me spravijo v slabo voljo vedno manj, ker si zelo selektiram te vsebine, ker se mi zdi, da 
name slabo vplivajo. Nek »pressure« ti dajo. Ker velik sem sledila kšnim, k so predstavljale res 
stereotipno, samo eno plat življenja. Samo vizualno. Kako lepo zgledajo. In sem vse to dala 
stran. Te k jih mam, kažejo tut vizualno podobo, kopalke pa to, hkrati vedno prikazujejo zraven 
neko realistično plat. Te k sm jih »unfollowala« prikazujejo, ne da neki k ni res, ampak ni pa 
samo to edina resnica. One prikazujejo sam sebe v najboljši luči. Je to del njih, ampak ne 
prikažejo slabih delov sebe. Oz. manj idealne. Predstavljajo samo popolno verzijo sebe. 
Zakaj misliš, da to počnejo? 
Verjetno, da se one boljš počutjo. Verjetno je razlog v seb. K vidjo te svoje slike in kako one 
zgledajo in sebe mal ukanejo, da je to njihova edina plat. 
Kaj pa ti, si tudi ti kdaj predstavljala na ta način? 
Mogoče ja. Ne da bi se trudla namenoma idealno podobo vzpostavt. Ampak itak »šeraš« sam 
dobre stvari.in sam to folk pol vid. Ne bom zdej jst objavla kako sem doma in se učim. Se mi 
zdi to nezanimivo za ljudi. Bolj jim bo zanimivo kako sem jst šla npr. hodt na en hrib in to 
slikala. Potem si ljudje k me ne poznajo, mislijo, da sem skoz nekje. Sam zato, ker ne delim z 
njimi kako sem doma. Itak sama sebe večinoma ne slikam. Na osebne profilu mi je zdej cilj, da 
bi probala zdej tut kšne nezdrave stvari »šerat«. Da ni samo zdravje skos. Zdej sem opazla na 
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velikem deležov profilov, ki jim sledim, da zdej šerajo tudi nezdrave stvari. Npr. danes sem 
pojedla tut ta krof. Ker hočjo svojim sledilcem pokazat to neidealno plat sebe. Mislim, ni zdej 
to samo idealna zdrava, ubistvu je idealno ravno oboje. Ne dajejo se toliko v popolno luč.  
Zakaj se ti zdi, da se je zdaj začelo objavljat tudi ne tako idealizirane verzije? 
Mogoče so se zdaj začele kazat posledice tega idealiziranega prikazovanja. In se je folk začel 
zavedat, kakšen vpliv ima ta idealizacija na druge ljudi. 
Kakšen vpliv ima po tvojem mnenju idealizacija na druge ljudi? 
Ja nižja samopodoba. Ker npr. ko se je vse začel, še ni bilo dokaza, šele zde so se začele 
posledice kazat. Ful je več ozaveščanja. Sicer ne vem kako je prišlo do tega, ampak tut 
kampanje so se začele razvijat v to smer. In potem to začne podzavestno vplivat tudi na tiste, 
ki upravljajo s tem k delijo na teh omrežjih. 
Se ti zdi, da na tvojo samopodobo vpliva tudi Instagram? Zakaj? 
Zdi se mi, da name osebno ni tok vplival. Če pogledam na prjatlce, k rečejo, joj morm met 
raven trebuh k grem na morje, morm met velko rit ... morm met to pa to pa to. Verjetno so 
mogle to iz nekje potegnt. Ker so npr. vidle na Instagramu slike punc k so na morju z ravnim 
trebuhom. Tut mogoče, če hočjo delit svojo sliko na Instagramu, morjo zgledat tko, k druge k 
jim one sledijo.  
TELO 
Kakšna telesa se upodabljajo po tvojem mnenju na Instagramu? 
Zdi se mi, da se opazi razliko v zadnjem letu, dveh, v manj popolne postave. Tut te k sm jih 
včasih sledila in niso ble tok take, so zdej začele bl take. Mogoče izvira iz tega, da so vidle, 
kako drugi na njih vplivajo. In zdaj, ko imajo same moč vplivat, rajš delajo to na drugačen način. 
Tko vrjetn so misle ta profil slabo vpliva na mojo samopodobo. In hočjo pol spremenit cel ta 
»community«.  
Ali se ti zdi, da si kot predstavnica ženskega spola, postavljena pod večji pritisk, kot moški? 
Zdi se mi da ja, ampak sam zato ker je več ženske vsebine. Ne zato ker bi se moški manj sekiral. 
Ampak niso deležni toliko vsebin.  Spomnim se tudi, ko se je začel trend fitnesa, da so bli moji 
sošolci pod pritiskom, da morajo dobro zgledat morjo met mišice pa to. In so bli v takem okolju. 
Zdi se mi, da je na internetu več podob žensk v kopalkah, kot pa moških. 
Zakaj pa se ti zdi, da je tako? 
Mogoče, da ženske iščejo več samopotrditve v svojem okolju. Zdi se mi, da je tut povezava, da 
če bi se ženske provokativno slikana bo takoj huda vsem. Nevem pozitiven odziv bo na to dobla. 
Moški bi pa s strani tipov hitrej dobil eno kritiko. Mogoče bi celo povezal s homoseksualnostjo. 
Mogoče je povezan tudi s preteklostjo, ker je bil večji pritisk na ženskah že v preteklosti in z 
njihovo vizualno podobo, pa ful je več ženskih profilov glede zdrave prehrane. Tko glede 
fitnesa pa športa jaz itak večinoma ženskam sledim, ker me one zanimajo, verjetno tukaj je več 
moških. Ampak glede hrane pa ne. Ker je tudi cela zgodovinska vloga ženske, da mora 
predstavljat neko vizualno lepoto. Tut gospodinjska vloga, ker mora ženska kuhat.  
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UPORABA OMEŽJA INSTAGRAM IN SAMOPREDSTAVLJANJE 
Ali uporabljaš Instagram vsak dan? Koliko časa povprečno? 
Da. Približno uro na dan. 
Kaj počneš na omrežju? Za kaj ga uporabljaš?  
Zdej k sem v taki fazi, da probam to čim manj. Ga uporabljam zato, da tm s folkom 
komuniciram. Ubistvu je to edino družbeno omrežje, ki ga trenutno uporabljam za 
komunikacijo. Kdaj »sheram« kšno svojo sliko, recepte. Zato, da ohranjam profil aktiven. 
Kaj tebi pomenijo všečki na slikah? Kaj se ti zdi, da pomenijo drugim? 
Ubistvu meni nč. Zanimiv mi je gledat in postavljat teorije kaj je folku všeč in kaj ne. Npr. več 
lajkov je vedno na zdravih sladicah. Ker je vedno več kritike na te stvari, se mi zdi, da folku to 
vedno mn pomen. Tut Instagram vlaga v te stvari, npr. da se lajkov zdej ne vid. In je mal mn 
»pressureja« na te zadeve. Verjetno kšni še vedno nevem čakajo na nekoga, da jim lajka sliko, 
da iz tega vidika jim je pomembno, ne pa iz števila všečkov.  
Kaj najprej opaziš pri drugih profilih? 
Kvaliteto slik. Če mi ugaja njegova vsebina. Potem kliknem. Čim bolj je. Če gledam zdj, da je 
čim bolj preprosto vse.  
Se ti zdi, da na Instagramu prevladujejo podobe zdravih, estetskih krožnikov ali pristnih 
kosil? K čemu se po tvojem mnenju nagibajo uporabniki in zakaj? K čemu se nagibaš ti 
in zakaj? 
Večinoma ja. Zdej sem zasledila, da vzporedno dajejo sliko realnosti. Nikol ne bo npr. prva 
slika tko neestetska, ampak npr. druga. Na feedu more bit vse lepo postavljen, lepš zgleda.  
Vedno bolj opažam, da »bowle« hrane, zajtrki, da je pol slika »before and afte«r k je že vse 
razmuštran. 
Zakaj nezdrava hrana ni popularna na profilih? 
Ubistvu se mi zdi, da se jo tut. Enakovredno.  
Se ti zdi, da je zdrav življenjski stil populiziran in se drugače ne prakticira v tako veliki 
meri, kot se kaže?  
Zdi se mi, da dve leti nazaj ja. Zdej je pa vse to na realnost pršlo. Vsi se prej al slej bomo vsi to 
delal. Tut jst vidm, da tut te k jim jst sledim. Npr. tut fitneserji to že kažejo, ni panike če nč ne 
delaš npr. Sam valda, če je nek ig k je sam fitnes, ne bo objavu, kako nč ne dela. Ampak tok 
hoče motivirat ljudi, da pol pokaže sam ta svoj popoln del. Tisti ljudje, k majo mal bl osebn 
profil, da te ljudje realistično prikazujejo. Te k pa k majo res tko npr. kuharji, športniki pa bl 






Na kakšen način se razlikuje tvoja identiteta na spletu in v resničnosti? 
Isto. Edino ljudje misljo, da sm ful več okol, čeprou nisem. Ne bom objavla kako sm doma, 
ampak rajš k kej delam. Ker je to bl zanimiv in njim in men. Zato k mamo pol tako percepcijo. 








Koliko si stara? 
25. 
Kje živiš? Večje mesto ali manjše? 
Okolica Ljubljane. 
Kakšen je tvoj status? Redno zaposlena/S.P./študentka? 
Zaposlena kot S.P. 
SPLOŠNO GLEDE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA, GIBANJA, HRANE 
Kakšni so tvoji hobiji? Kaj počneš v prostem času? 
Z ličenjem se rada ukvarjam. Kuham, peče, preživljam čas v naravi, s svojimi kužki, mucki se 
rada igram. Veliko časa preživim na družbenih omrežjih, snemam videe, uživam v tem. 
Kaj tebi predstavlja zdrav življenjski slog?  
Jaz mislm, da je to za vsazga posameznika malo drugače. In zame je to preplet velikih stvari. 
Da se ukvarjaš s športom, se zdravo prehranjuješ, da nimaš urejen ritem spanja, mentalno 
zdravje. Da narediš kaj za svoje razmišljanje, malo meditiraš. Da ni nič na silo. 
Kaj te motivira k zdravem življenjskemu slogu – gibanje/zdrava hrana? 
Pomoje celotno počutje. In zdravje. Na sploh tko celotno počutje, da si zdrav in da se dobro 
počutiš. 
HRANA 
Kaj je zate zdrava prehrana? Kako pomembna se ti zdi? 
Men se zdi kr pomembna, ker vpliva na vsa druga področja življenja. V kakšnem razpoloženju 
boš, če boš nekaj slabega ali nekaj dobrega pojedu. Tudi raven energije. Če boš kej zdravo 
pojedel, boš tudi malo bolj motiviran za gibanje.  
Kdaj si se bolj začela ukvarjat s tem, kako zdravo ješ? Kaj je na to vplivalo?  
Verjetno ene dve leti nazaj, ko sem spoznala Katarino, ki se poklicno ukvarja s hrano. Verjetno 
sem se malo že prej no, ampak, da sem se pa res poglobila pa zaradi nje. Ona mi je ful enih 
stvari povedala, vidla sem kaj dela. Drgač glede vegeterjanstva, veganstva sem pa že prej. 
Zdravo prehrano povezujem tudi z veganstvom, ampak se mi zdi, da če si vegan ni nujno, da si 
zdrav. Tko, da vpliva velik tut družba, s kom se družš pač. Od kar sem veganska sem začela tut 
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velik več profilom sledit povezanim s hrano, pač k majo neke recepte, pa tak »content«. Od kar 
sem veganska sem najbolj spremenila. Prej sem zdrav življenjski slog bolj s športom 
povezovala. Spremljala sem npr. Kaylo in sem potem pri njej gledala kaj ona tut je. Zdaj pa 
bolj te profile k so res samo veganska hrana. Zdej me bl to zanima. Prej sem hrano samo preko 
športnikov. 
Ali raje kuhaš sama ali ješ veliko zunaj? Zakaj? 
Ful si rada skuham sama, ampak občasno grem rada tudi vn kej pojest. Vem, da to ni najbolj 
zdrava odločitev, mi pa vseeno paše. Nisem tok obsedena, da zdj zuni pa ne bi jedla. Ker vem, 
da obstajajo tudi taki ljudje.  
Kje dobivaš ideje in recepte za kuhanje?  
Velika zakladnica znanja je moja tašča. Dost njo posnemam. Drugače pa internet, družbena 
omrežja. Tam je največ idej iz kjer jaz črpam za svoje kuhanje. In pomoje najbolj Instagram, 
potem Pinterest. Zdj mam že neki profilov k grem tut na njihovo spletno stran in kr tam v 
»search« vpišem hrano k jo hočem delat. Ful mam rada enostavne recepte. Drugo me tok 
demotivira, pa postopek k traja 3 ure.  
ŠPORT 
Kaj pa šport? S katerimi športi se ukvarjaš?  
Zelo rada imam funkcionalno vadbo, rada imam tut jogo. Rada grem na sprehod, ki je bolj višje 
intenziven, pol v hribe grem. Plavam, če je možnost. No trenutno ni, ampak ja rada plavam. 
Zakaj se ti zdi gibanje pomembno? Kako povezano se ti zdi z zdravim življenjskim slogom? 
Ker se mi zdi, da se ful dobr počutm. Ubistvu včasih sem ful bl telovadla zato, da bi dobr 
zgledala. Da bi mela nevem kakšno rit in nevem kaj. Zdej pa bolj zarad tega, da bom čist drug 
človk k bom potelovadla. Pa sej še zdej mi vpliva tut to. Ni pa zdej več na prvem mestu postava, 
ampak je počutje. Prej mi je blo pa izgled. 
Zakaj? 
Ker odraščam in sem zdej bolj modra, ker sčasoma se ti mal prioritete spreminjajo. K si najstnik 
se mi zdi, da si bolj obremenjen z zunanjo podobo. No pa sj zdej tut, ampak ok. Z leti se pa to 
mal spreobrne.  
Ali slediš drugim, ki delijo podobne vsebine? Te motivirajo? 
Ne. Ful mi grejo na živce te profili s športanjem. Nevem zakaj, ker zdej sem že tok enih 
treningov nardila v lajfu. Da znam sama si sestavt trening, k bo men prijeten in kar mi paše. 
Zato ne iščem več idej na Instagramu. Čeprou npr. za jogo, k pa še nism tok »advenced«, pa še 
vedno kšn posnetek pogledam pa ob njem telovadm. Za funkcionalne si pa sama. 
Ali si jim sledila prej samo za inspiracijo ali motivacijo? 
Ubistvu oboje, če pomislm. K sm vidla kšno k je dala video gor, pa sploh ni bla zraven tok fit, 
sem bla uno obsojala, ne morš ti men zdej govort, če nimaš postave take dobre. Tut mal glede 




Kakšna telesa se upodabljajo po tvojem mnenju na Instagramu? 
Ja itak. Čeprou se zdej mal premika iz »Kardashian booty looka«, v nekaj malo bolj puncam 
prijaznega. Se mi zdi, da se dela shift, ampak po moje čist premal. Še zmeraj je »booty« ful 
preveč v ospredju. Idealna postava je še vedno velka rit, mal mišičasta, ampak ne preveč, pa 
»lean«, še vedno ne preveč »lean«. Ful je tko, nemogoče dosežt. Ideal k se ga ne da dosežt. 
Zakaj takšen premik? 
Jah punce smo se končno mal sprejele, čeprou še vedno premal. Folk se počasi začenja zavedat, 
da te ideali, k nam jih družba postavlja niso lih  realni. In da je treba ta filter odmaknit. Vse se 
začne v glavi od nekoga. Nekdo si spomne, model kaj je to, kaj je z vami. In se potem začne 
razvijat ta »body positivity« ideja.  
Kako se ti zdi, da vplivajo popolne postave na ženske ali tebe? 
Nč kej fajn ne vplivajo. Punce smo že tko al tko preveč pod pritiskom, kako nej bo zgledale, 
kako nej bi se obnašale, kaj ne bi smele rečt, kaj mormo delat, kakšne poklice mormo zbirat, da 
bomo prfekt. Ne vplivajo dobr. Sem ful za »body positivity movement«. Ker malo spreminjajo 
slika. Še posebaj teh majhnih punčk. Pač ok jst lahko mal bl razumno pogledam sliko, sam kšna 
14 letnica pa ne more. In ne vpliva dobro na njeno samopodobo. Še posebaj kšne, ki niso v teh 
okvirih družbenih standardov. 
Se ti je kdaj zgodilo, da te je kakšna takšna vsebina spravila v slabo voljo? Zakaj misliš, 
da je temu tako? 
Ja vsak dan kej tazga vidm, ne lih tko, da mi cel dan zamori, ampak ja. Zih vidš eno punco al 
sliko na dan, k si rečš o kok je lušna, jst bi bla tut tko, jst bi mela tut tako postavo.  
Ali se ti zdi, da si kot predstavnica ženskega spola, postavljena pod večji pritisk, kot moški? 
Ja ful. Nevem pomoje že vsebine je več na Instagramu k cilja na žensko populacijo kot pa na 
moške. Vpliva pa tut način, kako vzgajamo punčke pa fantke. Pol se pa to samo stopnjuje.  
UPORABA OMEŽJA INSTAGRAM IN SAMOPREDSTAVLJANJE 
Ali uporabljaš Instagram vsak dan? Koliko časa povprečno? 
Kaj počneš na omrežju? Za kaj ga uporabljaš?  
3 ure na dan povprečno. Večinoma sem samo na Instagramu na telefonu. Gledam storyje, iščem 
ideje za makeup, probam kakšno vsebino tut zase ustvart, potem skrolam po feedu. Čeprou to 
mi gre ful na živce, tko probam se zalott pa ustavt, sam lahko mine tut pol ure pa sploh ne 
dojamm. To mi je »waste of time«. Najbl grozn. Ampak tut to počnem. Potem gledam kšne 
posnetke. Velik se pogovarjam, kšna me vpraša za recept, al mi pa kdo na story odpiše. En del 
mi je tut komunikacija.  
Kaj tebi pomenijo všečki na slikah?  
Pri drugih mi je vseeno, ko gledam od drugih vsebino. Lajkala bom zarad slike ali opisa, ne 
zato, ker ma veliko lajkov. Za svoje slike, čekiram kok sm lajkov dobila. Zanč sm bla jezna, k 
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sm vidla, da mi ni hashtagov prjel in nisem mela velik »reach«. Lahko bi več ljudi vidl post, 
več ljudi lajkal. Tut pove mi, a sm nrdila dobr content, a to ljudi zanima al ne. Še vedno 
spremljam kr. 
Kaj se ti zdi, da pomenijo drugim? 
Jst mislm da se, pomoje isto na način k jst. Vseen jim je za druge, ne vpliva na to a bodo lajkal 
al ne. Ampak sam v smislu, da hočeš met čim več lajkov za svoje poste.  
Kaj najprej opaziš pri drugih profilih? 
Neko koherentnost. Všeč mi je, če je profil estetsko dovršen. Čeprou sledim tut komu k ma ful 
dobro vsebino, pa nima lih najbolj »Instagramabilnega« profila. Prvo kar opazim je ta neka 
estetika.  
Se ti zdi, da na Instagramu prevladujejo podobe zdravih krožnikov? K čemu se po tvojem 
mnenju nagibajo uporabniki in zakaj? 
Se mi zdi, da prevladuje zdrava hrana. Še vedno maš pa kšne influencerke k se slikajo z burgerji 
za sliko. K je ena čist suha pa ma pred sabo ful nezdrave hrane, k itak veš, da ni tistga pojedla, 
če je tok suha. 
K čemu se nagibaš ti in zakaj? 
Odvisno kaj je zate zdravo al pa nezdravo. Zdej če spečm kolač, bi moja prjatlca Katarina rekla, 
da je ful nezdravo, ker je preveč olja in cukra notr. Za nekoga bi blo pa to čist zdravo. Pa konec 
koncev sama doma naredim, tako da ni tako nezdravo. Načeloma delim stvari, k jih sama doma 
ustvarm, tut če kej sladkega. Če pa kej sneknm bom objavla za foro, npr. če si vegan ješ ful 
zdravo pa bom slikala vrečko čipsa. Sarkastično. Ampak ne bom pa tega tko, vsak dan delala. 
Zakaj nezdrava hrana ni popularna na profilih? 
Prvo kot prvo je lepš. Lepša je zdrava hrana k npr. vrečka čipsa. Pa tut, da folk vid, da sm neki 
truda vložila, da neki npr. sama ustvarm. Pol pa tko, kaj jst vem, verjetno tudi, da folk misl, kok 
si ti kul, čeprou ni vedno tko. 
Ali bi rekla, da se na Instagramu prikazuje nekaj namišljena realnost? 
Ja absolutno. Čeprou se tut tuki stvari obračajo. Obstajajo profili k so Insatgram perfekt, pol so 
pa prifili k so ful »relatable«, k so bl življenjski in imajo ful sledilcev in folk ful spremlja k se 
lahko poistovetijo. Sta dva pola Instagrama. 
Komu pa ti raje slediš? 
More bit dobra mera obojga. Tko nevem da ni uno vse perfket, k mi gre to na živce. Ampak, da 
se v storyjih tut kej življenjskega pokažeš k ni najbolj perfekt, taki so mi najbolj všeč. 
Bi rekla, da se na Instagramu predstavljaš drugače kot v resničnem življenju? 
Jst mislm, da se moja identieta na spletu ne razlikuje, mogoče kšni detajli. Drugače pa ful 




Na svojem profilu torej deliš tudi športne aktivnosti in tvoje obroke. Kako to? Ali s tem 
motiviraš sebe ali druge 
Hja. Nevem pač objavm stvari, ja, itak, zase nevem zakaj bi. To mi je tko. Če zase delaš, ne 
objavljaš. Tist kar daš gor, da neki drugim sporočaš. Pa tut če je to, da jih motiviraš. Neki za 
nekoga drugega. Tko da ja, če že kej objavim je zato, da jim kaj sporočim, da jih kaj naučim, 








Koliko si stara? 
24. 
Kje živiš? Večje mesto ali manjše? 
Ljubljana. 
Kakšen je tvoj status? Redno zaposlena/S.P./študentka? 
Zaposlena.  
SPLOŠNO GLEDE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA, GIBANJA, HRANE 
Kakšni so tvoji hobiji? Kaj počneš v prostem času? 
Moji hobiji večinoma časa preživim v fitnesu, ker sem osebna trenerka. Treniram svoj trening 
in jem. Hrana in gibanje sta zlo prepletena v mojem življenje, ker se s tem tut preživljam. 
Ko slišiš besedno zvezo zdrav življensjki slog, kaj si pod tem predstavljaš? 
Ubistvu ubalansiran način življenja. Da maš vse v ravnovesju, da maš treninge in prehrano 
poštimano. Pa ne sam to, isto, da poskrbiš zase, za svojga duha, za dušo. Da se ne držiš 
stereotipov, da ti je to neka nuja, tko trening in zdrava prehrana, ampak da to delaš ker se dobr 
počutš. Neko ravnovesje, nek način življenja k tep ustreza in se ga lahko držiš.  
Kaj te motivira k zdravem življenjskemu slogu – gibanje/zdrava hrana? 
Mela sm probleme 4, 5 let nazaj sme imela anoreksijo in bulimijo. In takrat se svojga telesa 
sem zanemarjala. Nisem se sprejemala sploh. Nisem sprejemala sebe in svojega telesa. Zato 
sem začela s fitnesom in prehrano. Treningi so šli skupaj s prehrano. Vidla sm pr seb, da več k 
bom jedla, boljši bodo treningi, boljše sem se počutla. Aha ok trening bo boljši, če bom tist dan 
boljše pojedla. In tako se je začelo. Ampak potem eno pride z drugim in sm mela tut orthoreksijo 
– obsesija z zdravo prehrano, s čimer mam še zmer problem, ampak sem se naučila nekako. 
Tega se nikol ne pozdraviš, ampak se samo naučiš blokirat črne misli, ki ti prihajajo in najdeš 
ščasoma neko ravnovesje v svojem življenju. Še vedno mam probleme s tem in iščem sebe. In 
sem se naučila, da je ok, če se kdaj pregrešiš. Iskanje ravnovesja je »never ending story«.  
HRANA 
Kaj je zate zdrava prehrana? Kako pomembna se ti zdi? 
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Jaz jemljem zdravo prehrano vse v mejah normale je dovoljeno. Jaz se vedno držim 
polnovrednih stvari, izogibam se trans maščob. Pr men torej to pomen praktično vse, kar lahko 
narediš iz nule pa da ne pretiravaš z maščobami.  
 
Kdaj si se bolj začela ukvarjat s tem, kako zdravo ješ? Kaj je na to vplivalo?  
Ubistvu sem bla od nekdaj ful velik ljubitelj kuhanja. Najprej sem pekla sladice k niso ble 
zdrave. Potem k sm pa dobila anoreksijo in bulimijo sem vidla da to ne vodi nikamor, to 
bruhanje in to. Zato sem začela z bolj zdravimi sladicami ker sem se mogla nuačit alternative 
nezdravim sladicam. Mogoče 6 let nazaj. 
Kaj pa vpliv družbenih omrežij? 
Velik. Ker najprej družbena omrežja predstavljajo ful velik pritisk na družbo, sploh za punce. 
Mi vidmo vsa popolna telesa, vse popolne kote in slike. V resnici daleč od tega, da je res kar 
vidmo na netu. Ampak, ko si enkrat v tisti svoji škatlci, ne vidš druzga k popolnosti in tut ti 
stremiš k temu. Jaz sem se o tem velik že naučila. Jaz vem, da so družbena omrežja popolna 
iluzija, ampak tut men se včasih ful težko na realna tla postavt., pa si rečt, da ni vse tok v rožcah, 
k te bejbe predstavljajo.  
Kje dobivaš ideje in recepte za kuhanje?  
Um ubistvu je moj feed na Insatgramu poln al fitnes bejb al pa hrane. In pol skrolam mal in 
vidm kej k mi je všeč, si shranm. Pol pa vidm, vn potegnm ven svojo kreativo. Al popolnoma 
spremenil jed, al pa kombiniram kombinacije skupaj. Al se pa vprašam zjutri, kaj mi paše in 
pogledam kaj je doma. 
Ali slediš drugim, ki delijo podobne vsebine? Te te motivirajo 
Še vedno ma to negativen vpliv, tako kot je mel včasih. Sam sjt sm se mal razvila in na realna 
tla se postavm. Tut te bejbe, k govorijo resnico, pač nevem. Govori kako je ig vse fora iluzije a 
potem ona objav sliko k je nevem kako popolna gor. Mal kontradiktorno vse skup no.  
Se ti zdi, da se dela preobrat in se uporabniki delijo tudi bolj realne stvari ali ne? 
Zdi se mi, da je vse pitch perfect. Maš bejbe k že vidš, tiste k predstavlajjo realno sebe. So take 
k nimajo velik sledilcev. Vse te k vidmo, da majo nad 15k sledilcev, majo popolno. Tiste k 
majo mogoče mn sledilcev, pa tut so ful dobre npr. fitneserke, lahko ful dobra dejstva 
postavljajo. Pa ne bodo mele nikol neki baš velik. Ljudje ful rajši vidjo iluzijo pa sam sebi 
utvare dela, kot pa da bi sleidl nekomu k zgleda realno. Itak raj vidmo popolno bejbo k realno 
sliko. 
Se ti zdi, da to delajo to one zarad sebe al drugih? 
Oboje. Ker vidm tut pr sebi. Če bom jaz mela slab dan za slikat, ne bom objavla. Sej je vsak 
tak. Če jaz nisem sama s sabo zadovolna, ne bom take slike objavlja. Tut pr men na profilu vidš. 
Jst mislm, da maš zdeJ primere k se slikajo Instagram vs. Reality in potem je na prvi sliki ena 
ful huda bejba, na drugi pa pol si mal dol nižje spusti pajkice in je vn špeh. V takem primeru ja 
maš eno na 10 tisoč, da pride taka slika, sam tut tisto k si potegnš dol, boš zmeri naredu tko, da 
ne bo tok bed.  
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Zakaj se ti zdi, da je več pritiska na ženskah? 
Ker smo ženske bolj samozavedne, bolj se same s sabo ukvarjajo, pa zarad hormonov tut. Tko 
sej moški majo tut ane, sam oni si ne priznajo tega v tako velki meri kot me. Estrogen ma tukaj 
zelo veliko vlogo.   
UPORABA OMEŽJA INSTAGRAM IN SAMOPREDSTAVLJANJE 
Ali uporabljaš Instagram vsak dan? Koliko časa povprečno? Kaj počneš na omrežju? Za 
kaj ga uporabljaš?  
Zdaj veliko več, ker je karantena. Ko delam, ko mam službo bi rekla mogoče 1h na dan največ. 
Zvečer ko se vležem v postlo. Zdej k mam tok več časa 4h na dan. Ker ni nč druzga za delat. 
Svoje objave delam, skrolam po memetih, to je večinoma časa. Mogoče iščem inspiracijo za 
hrano, če nimam sama idej.  
Kaj tebi pomenijo všečki na slikah? Kaj se ti zdi, da pomenijo drugim? 
Men osebno ne velik. Raj vidm, k mi napišejo komentarje pod slike al pa pod privat. Da mi 
napišejo, da jim moje objave pomagajo, da jih inspirirajo in motivirajo. To je zame gonilna sila 
za naprej.  
Kaj najprej opaziš pri drugih profilih? 
Če ma hrano gor. Če je »food profile«. Če grem »stalka«t kšno bejbo, me najbl privab kaj ona 
je, grem čez »higlighte« prehrane. Treninge me ne zanimajo. Postava me ne zanima, ker je vsak 
kreator svojega telesa in se učim, da se ne primerjam z drugimi in se odmikam od tega, ker mi 
spere možgane. Primerjava ubija. 
Se ti zdi, da na Instagramu prevladujejo podobe zdravih krožnikov? K čemu se po tvojem 
mnenju nagibajo uporabniki in zakaj? 
Ja. Pomoje zato, ker je zdrava prehrana zadnje čase ful v trendu. Se mi zdi, da ne da bi blatl en 
druzga. Ampak sem dobila filing, da je malo »shame«, ni dobr filing, še posebi če ne zgledaš 
dobr. Bejbe k majo dobro postavo valda bodo objavlje pico. Za nekoga, k je pa preobilen, pa 
niit ni dobr zgled. Je pa tut neke vrsta krinka, da objavljajo zdravo, sami sebe prepričujejo. Tut 
pr svojih kolegicah vidm, k mi pravjo ja donz sm ful zdravo jedla, tut če so mele sam en zdrav 
obrok. In tist en zdrav obrok bo objavla, kaj pride pa potem pa ne. Folk se malo sramuje in je 
to tut neka maska za sami sebe. 
Kakšen vpliv ima po tvojem mnenju idealizacija na druge ljudi? 
Name je včasih ful vplivalo. Tut še zdej me kdaj, pa me potem moj fan miri, da se naj ne 
primerjam. Da so vse izrezane pa retuširane, jaz pa sem ravno sredi pridobivanja mišične mase. 
Se mi zdi pa da to tut vpliva, da več k ma nekdo »followerjev«, bolj to pride do izraza. Pa tut, 
če bo delala slabe vaje. Pa prehrana »shitty«. Bo folk raj za tisto pogledu, k pa eno k ma manjše 
št. »followersev«. Primerjava je še zmer ful aktualna. Bejbe čist preveč časa porabjo, da se 




Na kakšen način se razlikuje tvoja identiteta na spletu in v resničnosti? 
Ja tko bom rekla, na internetu objavljaš samo to, kar hočeš, da drugi vidjo. Take stvari, k nočm, 
da folk vid, ne pokažm. Jaz bi rekla, da je dost velka razlika med igjem in realnostjo. Ampak 
glede na to, da jaz vse skupi objavljam in doživljam ne morem dejansko vedt. Sam pr seb veš, 
kako dan poteka in mislš, da updateaš k objavljaš, ampak realnost je mal drugačna. Tut jst k 
gledam druge storyje. Vsi se majo vsi lepo in fajn in vsi parčki so happy, ti ne veš, kaj se 
dejansko dogaja za zaprtimi vrati. Ti objavljaš sam to, kar dejansko hočš, da folk vid. Jaz bi 
rekla, da se razlikuje. Ni nujno slabo al pa dobro, ampak nevem. Jaz recimo, dam en primer. 
Jaz pravm, da ful velik pojem na IG kok velik pojem in tut v resnici je tako. Ampak ne objavm 
pa zraven, kok se jst slabo počutim, če ful preveč pojem. Lahko objavm, da sem pojedla od 
mojga fanta bulking shake k ma 2400 kalorij in bom dala to na IG k šalo. Ubsitvu se bom pa 
tok slabo počutila in mi ne bo ok. In tega pa ne objavim, ker konc koncev ker če podaš slabo 
kvaliteto o seb, bo tko folk mislu, joj če je njej bed, kaj nej si jst šele mislm. Al pa si bodo misll, 
joj zdj ta tok jamra, zgleda pa tok faking dobr. Jamra pa k da ma 500k kg.  
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Koliko si stara? 
22. 
Kje živiš? Večje mesto ali manjše? 
Manjše. 
Kakšen je tvoj status? Redno zaposlena/S.P./študentka? 
Študentka. 
SPLOŠNO GLEDE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA, GIBANJA, HRANE 
Kakšni so tvoji hobiji? Kaj počneš v prostem času? 
Ful me zanima prehrana, tko da ful velik pečm in ustvarjam v kuhinji. Potem tut en del je fitnes, 
drug dan je kajtanje. To je bl v poletnih časih. Drgač pa me ful zanimiva dizajn, tko da zdj k je 
karantena razmišlam tut o teh stvareh.  
Ko slišiš besedno zvezo zdrav življenjski slog, kaj si pod tem predstavljaš? 
Zelo širok pojem. Da maš uravnoteženo in raznoliko prehrano. Da si čim bolj telesno aktiven. 
Da nisi v stresnem okolju, da si v krogu ljudi, k pozitivno nate vplivajo, ne da te tlačjo. Od 
prehrane športa, dela. Vse.  
Kako se tvoj življenjski slog odraža na tvojem Instagram profilu? 
To se najbl vid pr zdravih receptih. Sladke stvari se da vse nadomestit. Ljudi to res zanima, 
sprašujejo, se ne naveličajo.  
Kaj te motivira k zdravem življenjskemu slogu – gibanje/zdrava hrana? 
Ubistvu sem navajena že od mejhnega, tut tako družino mam. Že v OŠ, na začetku srednje me 
je začel to zanimat. Pa vem, da se to na dolgi rok odraža, da bo šele čez 20 let lahko prišlo do 
izraza. 
HRANA 
Kaj je zate zdrava prehrana? Kako pomembna se ti zdi? 
Uravnotežena raznoliko prehrana. Da nimaš striktnih omejitev. Da ti predstavlja način življenja, 
ne vključuje nevem kakšnih diet. Tut, da ne gledaš sam na postavo, ampak da je hrana 
funkcionalna, dobra za možgane, srce, cel telo. Da je kot neko zdravilo in za energijo. 
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Kdaj si se bolj začela ukvarjat s tem, kako zdravo ješ? Kaj je na to vplivalo?  
Ubistvu sem mela ful probleme s kožo konc OŠ in sem tut sama se ful zanimala, brala. In tkrt 
sem tut skenslala mlečne izdelke, sladkarije in sem se tega ful držala. In se je to pol na dolgi 
rok izboljševal. Pol pa tut sem vidla, k sm šla na fitnes tekmo, da kok se tm nezdravo je, da je 
vse samo zarad postave. In potem k je blo konc tega sem si rekla, da je zdravje na prvem mestu.  
Kaj pa vpliv družbenih omrežij? 
To se mi pa zdi, da zdej šele. Da k sm se jst začela s tem ukvarjat, še ni bilo tok tega. Zdej pa 
je, definitivno, na vsakem koraku te zasuvajo s tem. Sej ful dobr ane, da gremo v to smer, sam 
se večinoma gre za to, da neki prodajajo. Drgač pa fajn, se mi zdi, da se ljudje velik več 
zanimajo za zdravo prehrano, k vidjo, da ni treba da so neke omejitve in kok dobr lahko vse 
zgleda. Tko da za ljudi je to kr uredu. 
Ali raje kuhaš sama ali ješ veliko zunaj? Zakaj? 
Večinoma kr sama doma, ker sem delala v gostinstvu in vem kaj vse notr pade. Grem pa rada s 
kolegi tut kdaj ven jest. 
Kje dobivaš ideje in recepte za kuhanje?  
Pa ubistvu men je to ful zabavno. Jst to skos kej tuhtam, pa se mi po glavi podijo. Mogoče že 
mal preveč, sam sej je zabavno. Drgač pa povsod, sej tut na internetu odpreš, ti neki meče vn.  
Na svojem profilu torej deliš tudi športne aktivnosti in tvoje obroke. Kako to? Ali s tem 
motiviraš sebe ali druge? 
Delam to prvo zarad sebe, ker mi je to k en dnevnik. Pa tut zato, ker druge zanima, ker me 
sprašujejo še posebi.  
ŠPORT 
Zakaj se ti zdi gibanje pomembno? Kako povezano se ti zdi z zdravim življenjskim slogom? 
Prvo je pmebno na splošno, za vse zdrave organe, še posebi kardio za močn srce. Potem pa tut 
glede postave itak ni zdrav, da maš preveliko telesno težo, ker vpliva še na vse druge stvari. Pa 
tut tko, da si čim bolj vitalen tut na stara leta ane. Pa če se ti kaj zgodi, za mišično maso pomaga, 
tisti k majo več mišične mase bodo hitrej regeneriral. 
TELO 
Se ti zdi, da je na Instagramu močno prevladujoče podobe popolne postave? Kakšen je 
tvoj odnos do tega? 
Ja to pa definitivno, s tem je Instagram čist zasičen. Velik jih ma čist napačne predstave kako 
to zgleda. Misljo, da bodo čez noč neki dosegl in pol hitrej obupajo, ker ne dosežejo tistga kar 
so hotl. To morš met pa pač tko v glavi naštudiran, pa so zravn tut trenerji. Da na dolgi rok 





Se ti zdi, da na tvojo samopodobo vpliva tudi Instagram? Zakaj? 
Da zgubljajo na samopodobi, zaradi medijev in teh slik. Itak je vse sfotošopiran, pol slik sploh 
ni realnih.  
Se ti je kdaj zgodilo, da te je kakšna takšna vsebina spravila v slabo voljo? Zakaj misliš, 
da je temu tako? 
Ja ja. To se vrjetn čist vsakmu zgodi. Maš une momente, k se res tok primerjaš. Sej noben ni 
popoln, te slike so pa itak tko Photoshop. 
Ali opažaš več žensk ali moških, ki na Instagramu kažejo svoja telesa? Zakaj se ti zdi tako? 
Ful več ženskih, al pa mogoče take bolj opazim.  
Ali se ti zdi, da si kot predstavnica ženskega spola, postavljena pod večji pritisk, kot moški? 
Ja. Ker se bl prčakuje, da more bit taka idealna postava. Pr moških je čist drgač. Pr ženskah 
hitrej začne folk šimfat. Nevem, mogoče smo tut bolj občutljive. 
UPORABA OMEŽJA INSTAGRAM IN SAMOPREDSTAVLJANJE 
Ali uporabljaš Instagram vsak dan? Koliko časa povprečno? 
Kaj počneš na omrežju? Za kaj ga uporabljaš?  
Ja. Ne spet tok velik, odvisno. Prej sm ful več delala, zdj pač samo eno delam. Večinoma zjutri, 
pa k jem. Bolj mi vzame čas k slikam hrano. Se pa držim tega, da bi bla čim manj. Ful sem proti 
temu sevanju.  
Kaj tebi pomenijo všečki na slikah? Kaj se ti zdi, da pomenijo drugim? 
Če je več lajkov se ti boljš zdi. Ampak tko, da vem, da je blo folku to všeč npr. recept k sm ga 
objavlja. Ne pa zdj da bi to skos gledala, pa kdo mi je lajku pa to. Jst objavm pol pa tistga k ga 
zanima ga zanima in je to to. 
Kaj najprej opaziš pri drugih profilih? 
Um, ja tko s čim se ukvarja. Kakšen je v obraz. Pogledam kakšna je oseba in s čim se ukvarja. 
Se ti zdi, da na Instagramu prevladujejo podobe zdravih krožnikov? K čemu se po tvojem 
mnenju nagibajo uporabniki in zakaj? 
Ja skos več je zdravga, to definitvino. Nevem pa kok časa bo to in. Zdi se mi fajn, da se ozavešča 
ljudi, kok je to pomembn. Nevem pa kok se to dejansko držijo, al je to sam tko za to, da bom 
to objavlju, pa bom meu čim več »followerjev«. Velik je pač še vedno takih k grejo v pico na 
burek. In je vseen v resničnem življenju več takih. 
Zakaj nezdrava hrana ni popularna na profilih? 
Ker se mi zdi, da bodo boljši odziv od javnosti dobil. Zdi se mi, da če boš neki zdravga objavu, 
boš velik bolš izpadu. Tko oo ti pa zdravo živiš, tut če se s športom ukvarjaš ane, boš rajš to 
objavu k pa da lenarš. Tko, da te vidjo v dobri luči. 
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Bi rekla, da se na Instagramu predstavljaš drugače kot v resničnem življenju? 
Do zdej vsazga k sm spoznala, je bil po Instagramu drgačn k pa v živo. To pa res. Zato pa nism 
taka fenica. Mogoče tut jst, po eni strani tut. Še vseen. K sm bla ful v fitnesu, skos pridna, pa 
sm objavljala fitnes prehrana fitnes prehrana, ampak v resnic pa tut jst grem rada žurat, uživat. 
Po Instagramu pa mal pazš, da ne boš nekih bedarij gor daju. Velik to delamo zarad drugih. 
Men je tko, vsak ima rad urejen Instagram. 
Ali se dela premik v tem, da želijo uporabniki prikazat realnost? 
Ja mogoče malo ja, ampak jst mislm, da tut če prikažejo kao realnost to še vedno ni zares 























Koliko si stara? 
24. 
Kje živiš? Večje mesto ali manjše? 
Manjše. 
Kakšen je tvoj status? Redno zaposlena/S.P./študentka? 
Zaposlena kot S.P. 
SPLOŠNO GLEDE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA, GIBANJA, HRANE 
Kakšni so tvoji hobiji? Kaj počneš v prostem času? 
Jaz prostega časa zadnje čase nimam. Plus je, da delam neki, kar bi prej delala v prostem času. 
Imam svoje podjetje pol ful mi je zanimivo kšni članki, psihologija, serije gledam, ful rada 
telovadim, da poskrbim zase na svoj način. To kar mi je bil prej hobij je zdaj moja služba. 
Ko slišiš besedno zvezo zdrav življenjski slog, kaj si pod tem predstavljaš? 
Ravnovesje. Za vsakega posameznika je to drgač, ampak zame bi to pomenil, da ga vsak dan 
ustvarjam z disciplino. Delam to, kar vem, da bo prineslo meni ravnovesje. Prvo, da uživam v 
tem kar jem, glede na mojo preteklost je to ful pomembno. Pol telovadba oz. kakršno koli 
gibanje, lahko je to en dan ornk trening, en dan sprehod. Ponavad to zjutri, predn sploh pojem, 
da se povežm s sabo. Potem neke vrste meditacije, vodene, ker drugače nimam fokusa. Torej 
da je povezana zabava, delo vse.  
Kaj te motivira k zdravem življenjskemu slogu – gibanje/zdrava hrana? 
Pač jaz mislm, da se to skos čas spreminja, glede na moje interese in kok mam časa. Par let 
nazaj sem imela ful negativen odnos s telovadbo, ker je bil del prehranske motnje in je postalo 
obsesivno. Zato sem zdej kar neki časa rabla. Pol leta sem samo na sprehod hodila, ker mi ni 
bilo. Lani sem imela obdobje, k se mi je vse podrl. Nisem vedla kaj nej sama s sabo. In to je bla 
tko edina zadeva, da je pomirila mojo tesnobo. In k je to minilo, sem potem vidla, kok je men 
to pomagal, da sem bla bolj produktivna. Pa vedno sem si rekla, pomisl na to, kako zdej, ne 
glede na vse, kako se počutš, da nared vsaj 5min zase. Jst danes odsotnost telovadbo vidm kot 
ignoranco do tega, da bi se povezal s svojim telesom. Ignoranco do svojih težav. Ko telovadš 
si ful v stiku s svojim telesu in mislimi.  
HRANA 
Kaj je zate zdrava prehrana? Kako pomembna se ti zdi? 
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Men bl kot dejansko zdravo prehrano predstavlja zdrav odnos do prehrane. Da ne šteješ kalorij, 
ker je tvoje telo velik bl pametno k tvoja glava. Tut k smo bli otroc, do 19 leta bi rekla, da sm 
tazadn človk k bi mel težave s hrano. Prej sem jedla tkrt k sm hotla. In tvoj telo točno ve a en 
dan rabš več jest al ne. Prva točka je torej da ful uživam, ne glede na to kaj jem. Da nimaš slabe 
vesti, da nimaš teh nekih for k jih ma zdj dejansko vsaka ta druga. Pa trudm se, da si hrano 
nrdim tako, da je zdrava, ampak da v njej tut fuul uživa. Da nisi sam sit ampak tudi potešen. 
Kdaj si se bolj začela ukvarjat s tem, kako zdravo ješ? Kaj je na to vplivalo?  
K sm bla stara 19 let k sm zapadla v prehransko motnjo to je potem vodilo k obsesiji. 
Kaj pa vpliv družbenih omrežij? 
Se mi zdi, da takrat ful bl kukr donz. K se ful bl odkrito govori, kot pred 5 leti, ko se je vse to 
začel. Zame osebno so bli takrat to neki ideali, k se prej dejansko nisem posvečala zdravi 
prehrani pa se lahko še predn se zavedaš, se znajdeš v nečem iz česar ne morš it. Jaz mislm, da 
je bla to zame neka nerealna predstava tega, kako perfektno telo zgleda, kaj ženske delajo, da 
dobijo tako telo, več k 95% če ne še več, ma pač srečo. Al pa neveš kaj se dogaja zadi, pa ma 
lahko tut ona ful neke težave.  
Ali raje kuhaš sama ali ješ veliko zunaj? Zakaj? 
Zdej nimam izbire, ampak rada ustvarjam. Tut če grem vn sem dost omejena s svojimi opcijami 
ker ne smem jest laktoze in glutena, ampak.k sm doma si rada skuham. Če bi se dal bi vsak dan 
naročala kšno Barbarello domov. Se mi zdi, da kjerkoli si zuni, si lahko tut naročiš kej zdravga 
za jest. 
Na svojem profilu torej deliš tudi športne aktivnosti in tvoje obroke. Kako to? Ali s tem 
motiviraš sebe ali druge? 
Ne samo s telovadbo. Ampak tut tko, vedno tut zase, ker se s tem spoznavaš, pa hitrejš in lažje 
se spoznavaš s svojimi težavami. In tut danes verjetno je neglede na vse to del tvojga življenja 
in sebe in tut druge. Mi pa ful pomen, k slišm, da sm koga motiviram. 
Ali slediš drugim, ki delijo podobne vsebine? Te te motivirajo 
Glede prehrane ful ne, pa tut šport ne tko, da bi res striktno. K tkrt k sm bla najbolj obsedena s 
hrano in športom, jst sm skos gledala te vsebine pa videe »What I eat in a day« in sem bla fiks, 
da če bom jaz tok disciplinirana in točn tko jedla k ona bom pa tut jst taka in mi bo ratal. Zdej 
to čist drgač gledam na te stvari.  
TELO 
Kakšna telesa se upodabljajo po tvojem mnenju na Instagramu? 
Zdi se mi, da sta dva ekstrema. En je tko lahko si močna in s tem ni nč narobe in mej rada svoje 
telo in deli kar hočeš. In da če si pretežk in hočš shujšat, da potem nimaš rd sam sebe. Ampak 
jst se s tem definitivno ne strinjam, ker če si ti pretežk maš zraven lahko še ful zdravstvenih 
težav maš negtiven odnos do hrane, hormoni niso ok. Na hrano se zanašaš preveč čustveno. Po 
drugi strani maš pa take k govorijo ja lahko ješ sam tolko gramov OH in drgač je tut nezdravo. 
Zame to ne deluje, da bi bla tok. Jst vrjamm, da je zdravo za telo. Sam vseen. K potegnem črto, 
se mi zdi, to za moje mentalno zdravje, da ni ok. Tko, da jaz rabim neki vmes. 
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Zakaj se ti zdi, da na nas tovrstne podobe tako vplivajo? 
Um zato k je prva stvar k jo opazš pr nekomu je videz. Ljudje si ne moremo pomagat, da ne bi 
imeli rajših tistih, ki so lepši. V smislu subjektivne lepote. Sej potem, če jih spoznaš pa je pol 
to kr ena krava al pa idiot, valda spremeniš mnenje. Pol po drugi strani pa ja, ker mislmo, da je 
to standard lepote, k si ga postavljamo. Pa na Instagramu je ful tko, k vidmo eno hudo bejbo, 
pa ma hud telo, zravn je dobr avto, huda bajta, hud tip. In če bom mela jst npr. take kopalke k 
ona bom tut jst vse to dobila. In da bom suha, lahk vzamem kr eno tabletko. 
Se ti zdi, da na tvojo samopodobo vpliva tudi Instagram? Zakaj? 
Negativno definitivno. Jaz sledim zelo selektivno. Niti vsem svojim prjatlom ne sledim. Ker 
me ne zanima kaj se jim zdej skos dogaja npr. nevem sem donz tm tortico jedla al pa blabla. 
Povej mi to v živo, pokaž mi slike v živo. Ful se premal zavedamo, da to k mi ure konstantno 
gledamo slike, kako to vpliva na naše možgane.  
Ali se ti zdi, da si kot predstavnica ženskega spola, postavljena pod večji pritisk, kot moški? 
Ne spremljam tok moških, tko da če bom rekla ja, bom mogoče nrdila komu tut ful krivico. 
Ampak po drugi strani je pr moškem ful teži met hormonsko neravnovesje kot pa pri ženskah, 
tko da že to vpliva, da so ženske bl podvržene. Pa tut če fante pogledaš, majo samo malo 
trebuščka. Pr ženskih maš milijon enih oblik. Ful več je tekmovalnosti in obsojana med 
ženskami, tut zato, ker se same ne znamo sprejet.  
UPORABA OMEŽJA INSTAGRAM IN SAMOPREDSTAVLJANJE 
Ali uporabljaš Instagram vsak dan? Koliko časa povprečno? Ja. Kšn dan lahko 5min, kšn 
dan pa eno uro. Odvisno.  
Kaj počneš na omrežju? Za kaj ga uporabljaš?  
Kreiranje vsebin, spremljam niti ne ljudi. Zlo redko gledam folk kaj delajo, k sm to včasih ful 
delala zdej pa nočm več.  
Kaj tebi pomenijo všečki na slikah? Kaj se ti zdi, da pomenijo drugim? 
To je še ena merska enota, k nm neki pove. Tko podobn k sm prej razlagala o tej popolni ženski 
k je tok lepa in ima vse, ima tut ful lajkov. Spet nek ideal. In zarad tega so lajki enako 
popularnosti, če si površinski. Kar se pa ne vid, kako je v resnici, mogoče je ta oseba ful 
osamljena.  
Se ti zdi, da na Instagramu prevladujejo podobe zdravih krožnikov? K čemu se po tvojem 
mnenju nagibajo uporabniki in zakaj? 
Ja mogoče res. Aveš kaj je men zanimiv, če bi ena bajsika, sori k tko rečm, objavlja kaj ona je 
v dnevu pa bi pojedla nevem dva burgerja in pomri bi takoj bli komentarji kakšna je, da ni čudn, 
da je tok debela. Če pa bi ena ful suha ženska objavlja isto, bi bli pa presenečeni, kako je možno 
da tok poje, če je tok suha. Takoj pride do nekih predsodkov in te k so debelejši ne smejo tega 
jest. Še posebi velikrat od kšnih tipov slišš, ni čudnga, da je taka, če pa tok poje. Pa potem se 




Ali na Instagramu zaznaš idealizacijo v smislu življenjskega sloga? 
Ja itak. Donz se je ideal glede tega, kakšno je življenje čist spremenil. In zato mamo tok ene 
tesnobe. Ker, če pomislš na življenjski slog žensk je pač v zadnjem desetletju, od kar so ta 
družbena omrežja, se je tok spremenu, k prej stoletja ne. Naši dedki, babice so točno vedl, kaj 
hočjo dosečt in so točno vedl kako bodo to nrdil, ful so bli bl zadovoljni. Pol pa smo mi tuki k 
pa ubistvu je vse ful nejasno. Ideal je, da maš ful velik dnarja, velko bajto, da ti je fant zvest. 
Se ubistvu so ful manj dosegljivi. Za ženske se je ogromno spremenil. Še zmer moški so vseen 
dost podobni. Ženske morajo bit pa zdej žena, gospodinja, biznis ženska, vse to. In je ful enih 
raziskav, kok stres vpliva. Te ideali so se tok spremenil, zato kr obstajajo družbena omrežja in 
so vsak dan v opomin, kaj bi mogu bit in nisi. 
Bi rekla, da se na Instagramu predstavljaš drugače kot v resničnem življenju? 
Ja. K znam bit ful tečna pa naporna, pa tega ne dajm na Instagram. Ker znam bit tok dosadna 






















Koliko si stara? 
30. 
Kje živiš? Večje mesto ali manjše? 
Večje. 
Kakšen je tvoj status? Redno zaposlena/S.P./študentka? 
Redno zaposlena. 
SPLOŠNO GLEDE ZDRAVEGA ŽIVLJENJSKEGA SLOGA, GIBANJA, HRANE 
Kakšni so tvoji hobiji? Kaj počneš v prostem času? 
Rada športam definitivno to je velik del, drugače pa rad berm, sem zuni, ko ne delam se hočem 
družit s prijatelji. Pa ful rada potujem. Od športov različno. Trenutno bolj kot ne joga in fitnes 
studio. Zdaj sem začela tečt. Probam različne stvari pomešat. Gimnastiko včasih.  
Ko slišiš besedno zvezo zdrav življenjski slog, kaj si pod tem predstavljaš? 
Meni pomeni to ravnotežje. Da ne gre oseba v noben ekstrem. Da je to v vseh smislih. Od hrane 
do miganja, razmišljanja. Celoten paket. 
Kako se tvoj življenjski slog odraža na tvojem Instagram profilu? 
Definitivno kar dam na Instagram sem to jaz, ker je to moj lajfstajl. Delim zdrave obroke, po 
moje mnenju seveda, motivirat ljudi, da migajo. Da je miganje ful pomembno. Ubistvu probam 
objavljam zadeve, da bi malo začeli razmišljat o takem slogu.  
Kaj te motivira k zdravem življenjskemu slogu – gibanje/zdrava hrana? 
Trenutno je to, da želim bit zdrava zdej in še nadaljnjih nekaj let. Moja glavna motivacija je, da 
se želim dobro počutit v svojem telesu in, da se miselno počutim odlično. 
HRANA 
Kaj je zate zdrava prehrana? Kako pomembna se ti zdi? 
Zdrava prehrana je pri meni vsega po malo. Ne podpiram, da gre človek v neke razmere. Da se 
prehranjuješ lokalno, da poskušaš v jedi vključit sveže zadeve, vsega po malo mal beljakovin, 




Kdaj si se bolj začela ukvarjat s tem, kako zdravo ješ? Kaj je na to vplivalo?  
Pomoje deset let nazaj. Razlogi so bli na žalost drugi. Definitivno to, da hočem boljš zgledam, 
kej zgubit. In je bla hrana del tega, poleg gibanja. Zdaj drugače razmišljam, hvala bogu. 
Kaj pa vpliv družbenih omrežij? 
Instagram definitivno ena izmed vplivov, da mi da dobre ideje. Inspiracijo. In pa zadnje leto 
dve, se koncentriram na to, da imam na instagramu ljudi, ki me inspirirajo in motivirajo. 
»Unfollowam« vse tiste, ki mi ne dajo tega občutka.  
Ali raje kuhaš sama ali ješ veliko zunaj? Zakaj? 
Večinoma si kuham sama. Ko delam v službi je kosilo zuni, v restavraciji. Drugače pa 90% 
obrokov naredim sama. 
Kje dobivaš ideje in recepte za kuhanje?  
Večinoma po Instagramu med tistimi k jim sledim. Google je tut zlo dobr prijatu. Kšni blogi, k 
jih mam shranjene. Mama tut par kuharskih knjig. Večinoma probam sama. 
Ali slediš drugim, ki delijo podobne vsebine? Te motivirajo 
Včasih rabiš dodatno spodbudo, al pa ideje kako se migaš, kakšne vaje lahko delaš. Jaz tiste k 
sledim sledim zato, k me zanima kaj postajo. Zdaj k je karantena, iščem ideje, kr je tega tok 
velik. Je pa res, da probam bit selektivna pri temu koga spremljam, ker se to lahko hitro 
spremeni ne zdaj v negativo, ampak v primerjanje z drugimi. 
TELO 
Kakšna telesa se upodabljajo po tvojem mnenju na Instagramu? 
Vsega po malo. Če se koncentriraš na »healthy lifestyle« je večinoma natrenirano telo, močno, 
fit telo. Spet odvisno kaj imaš na feedu in komu slediš in vsaj po mojem mnenju ima to kar 
velik vpliv. Ampak maš vsega, en del bi bil to fit telo, po drugi strani še vedno obstajajo tiste 
suhcane osebe z velikimi joški in rito. V trejo skupino bi lahko dala neke jogi osebe k so visoke 
in suhe. Tko da maš različne stvari, ker smo si različni.  
Se ti zdi, da na tvojo samopodobo vpliva tudi Instagram? Zakaj? 
Se mi zdi da, k skrolaš po telefonu se nevede utrne v glavo in misli tko da k se začnem zavedat, 
k vidm neki, in mi ni všeč kaj šerajo in miselnost al pa način kako to delajo, kaj promovirajo. 
Potem »unfollowam«. Če velik časa preživiš velik časa na telefonu lahko to nate vpliva. Name 
npr. pozitivno vpliva k vidm kšne poste, probam vzet pozitivno inspiracijo in motivacijo in ne 
da se primerjam. Seveda pride kdaj tudi do tega, ker smo pač ljudje, ampak pr men je predvsem 
zgled in inspiracija, motivacija. 
Ali opažaš več žensk ali moških, ki na Instagramu kažejo svoja telesa? Zakaj se ti zdi tako? 
Ja definitivno. Tuki je tut marketing zadi, nek post z žensko v topu in kratkih hlačah s hudo 




Ali se ti zdi, da si kot predstavnica ženskega spola, postavljena pod večji pritisk, kot moški? 
Ja. Jst mislm, da je na obeh spolih pritisk. Tut za moške, če opazujejo neke idealne postave. Pr 
ženskah mogoče zna bit mal večji pritisk, da morš tko zgledat, ampak spet tuki je odvisno 
kakšna oseba si in kok si to vzameš k srcu. 
UPORABA OMEŽJA INSTAGRAM IN SAMOPREDSTAVLJANJE 
Ali uporabljaš Instagram vsak dan? Koliko časa povprečno? Kaj počneš na omrežju?  
Ja. Pomojem zihr 2h na dan. Zjutri mal poskrolam, kdo je kej postu, ful rad gledam storyje. 
Velikrat tut jaz objavljam, story in poste. In tut tko mi gre čs k urejam. Velik časa gre tut za 
dopisovanje z ljudmi, nekak v zadnjih letih sem v stiku tudi z ljudmi, k se sploh ne poznamo 
zares, ampak se dnevno dopisujemo. 
Kaj tebi pomenijo všečki na slikah? Kaj se ti zdi, da pomenijo drugim? 
Zame se probam ne ubadat s tem. Pr men je Instagram čist za moj osebni užitek, nimam nč od 
tega, tako, da bi lajki ful ne pomenjo. Pr men nekega pomena ni. Je res, da opažam razliko k 
objavim sliko hrane ali neki bolj abstraktnega ali pa svojo.  
Kaj najprej opaziš pri drugih profilih? 
Um pomoje je pr men res vizualno, kakšen je feed. Kaj človeka zanima. To mi je ful zanimiv, 
k vidm kako si oni zgradijo ta feed, pa kako se to spreminja. Potem pa pogledam če majo kšn 
link v BIO. To je pa to. 
Zakaj ti objavljaš? 
Velikrat delam to zase, da se motiviram, al pa če kej napišm je tut »reminder« zame. Včasih je 
to zame kot pisanje dnevnika, da dam misli ven. »Posheram« zato, ker jih hočm inspirirat, jih 
navudšem, mal pomigu, kej skuhu. Je to zame res ful velik. Najbl mi pomen, če mi neka random 
oseba piše sporočilo, da sem jih motivirala.  
Se ti zdi, da na Instagramu prevladujejo podobe zdravih krožnikov? K čemu se po tvojem 
mnenju nagibajo uporabniki in zakaj? 
Ja mislm, da je kr. Res odvisno kako je tvoj feed zgrajen, tut če grem na »search« pa tm skrolam 
je res odvisn komu slediš. Pr men je večinoma zdrava hrana ja. 
Zakaj nezdrava hrana ni popularna na profilih? 
Ja čist možno, velikrat tut vidm poste v smislu k hočjo ta mit razbit. Zdravo je lahko drugače 
za vsakega, mogoče je to za nekoga, da poje sam pol hamburgerja, za nekoga pa da poje samo 
solato. Šeranje zdrave hrane na Instagramu pa je definitivno bolj popularno. »Junk food« gre 
potem v neke druge ekstreme. 
Bi rekla, da se na Instagramu predstavljaš drugače kot v resničnem življenju? 
Ne definitivno ne. Upam da tudi pri drugih ne. Vsi si predstavljamo, da vse kar vidimo na IG 
je tako tudi v »real life«. Seveda vem, da ni vedno tako. Ko nekomu sledim, pa objavlja zdravo 




Zakaj se nekdo pretvarja? 
Eno je, da potrebuje neko pozornost. Da ima oseba določeno skupino sledilcev, ki so 
skoncentrirani na zdravo prehranjevanje. Nekdo začne Instagram, pa je bolj v ekstremno 
prehranjevanje npr. v ketonski dieti, potem oseba hoče to še naprej prikazovat svojim 
»followerjem«. Da ne bi dobil negativnih komentarjev. Včasih so bli kšni drugi ekstremi 
popularni. Zdaj pa je neki osebi to težko delit s publiko. 
 
